


۰ * سوال 
حول الغذاء والتغذية 





Breads, 0/3108 ۵ ا0۵‎ starches 


خسسان فیصکسل وسن 
ghassanfaisal@ymail.com‏ 


1۴ 











[المقدمة 
(۳۰۰سوّال حول الغذاء والتغذية ) ء تكاد تخلوا المكتبة العلمية من هكذا نوع 
من الكتب الذي ما كتب إلا ليتسنى للشخص البسيط الاستفادة الوفيرة منه وذلك 
لسهولة قراءته وتطبيقة من اجل تجنب الکثیر من السلوكيات الخاطئة عند 
إعداد وتناول الغذاء واكتساب الكثير من السلوكيات الصحيحة عند إعداد 
وتناول الغذاءء إضافة إلى التعريف البسيط بمكونات الغذاء من كاربوهيدرات 
وبروتينات ولبيدات وفيتامينات ومعادن للاستفادة منها بشكل أفضل ومختصر 
مع وجود ملحق متكون من الاستمارة الغذائية والبطاقة الغذائية وجدول بيان 
كميه السعرات في أنواع كثيرة من الأغذية . .. واسأل الله أن ينفع به من أراد 


اذه لنفسه انه ١ ١‏ 
هو العلی Ma‏ 


الموؤالف 


سرا۔ممن بتكون الغذاء ؟ 

يتكون من الاء والكاربوهيدرات والبروتينات واللبیدات والفيتامينات والأملاح العدنية 
وکل مكون يؤدي وظيفة مختلفة عن الأخر في الجسم. 

سر .ما لمقصود بالكاربوهيدرات ؟ وما لغذاء المتواجدة فبه ؟ 

الكاربوهيدرات مواد عضويه أي تتكون من عناصر الكاربون € والهيدروجين 11 
والأوكسجين () صيغتها العامة [13)11200(101))] وتعرف كيميائيا بأنها مشتقات 
الديهايديه اوكيتونيه للکحولات متعددة الهيدروكسيل ( تحتوي على أكثر من مجموعه 
OH‏ واحدة ) 


وتتواجد : في العسل والدبس والخبز والرز والتمر والبطاطا والعکرونه والشعرية 
والبقوليات المجففة مثل الفاصوليا والباقلاء وغيرها 
سر .إلى ماذا تصنف الكاربوهيدرات ؟ 
تصنف إلى -١‏ الكاربوهيدرات الأحادية مثل الكلوكوز الفرکتوز 
۲ الكاربوهيدرات الثنائية مثل السکروز واللاكتوز 
۳ الكاربوهيدرات التعددة مثل النشا والکلایکوجین 
سر٤۔ما‏ وظيفة کل من السکر والنشاً ؟ 
السکر یجهز الجسم بالطاقة والنشا والکلایکوجین يعمل کمخزن للطاقة في الجسم 
سر ۵. عدد أنواع السکریات واذکر الغذاء المتواجدة یه ؟ 
١‏ سکر الفرکتوز : یتواجد في الفواکه 
۲- سکرالکلوکوز : یتواجد في الذرة 
۳ سکر الالتوز : يتواجد ف الشعیر 
٤۔‏ سکرالسکروز : یتواجد في القصب والبنجر 
۵ سکر اللاكتوز: يتواجد ف الحلیب 
سر .ما اسم السكر الأكثر حلاوة ؟ وما اسم السکر الأَقَل حلاوة ؟ 


السكر الأكثر حلاوة هو ( الفركتوز ) . والأقل حلاوة هو سکر( اللاكتوز ) 

سر۷ ۔ما دور الكاربوجيدرات في تغذبة الانسان ؟ 

تعتبر الكاربوهيدرات مصدر للطاقة حيث یجھز الغرام الواحد منها الجسم + ٤سعرات‏ 
حرارية عند احتراقها في الجسم. آضافه إلى تخلیص الجسم من السموم ويعد 
الکلوکوزالصدر الوحید لتغذیه خلایا الدماغ وکرات الدم الحمراء. والوقاية من الامساك 
بسبب وجود الألياف الکاربوھیدراتیهء ولاعطاء الحلاوة التي تحسن من طعم الاغذیه. 
س6 . ماذا ينتج عن قله تناول الكاربوهبدرات كي الجسم اقل من ۱۰۰۰۵۰ غم 
یبومیا؟ 
يؤدي إلى قيام الکبد والكليتين بتصنيع الکلوکوز من بروتينات الجسم الستخدم في صيانة 
أجهزه الجسم الختلفة كما إن قله تناول الکاربوھیدرات یثبط من كفاءة عمليه ايض 
الدهون بواسطة الكبد وحدوث الكيتوسيس 
سر .٩‏ کم سعره حرارية من الکاربوهیدرات بحتاجها الجسم خلال ۲۶ساعة ؟ 
يحتاج الإنسان من ۲۰۰۰ إلى 4۰۰۰ سعره كبيرة خلال ۲4 ساعة. 
سر .1١‏ ماذآا بنتج عن الإآقراط کي تناول الكاربوهبدرات ؟ 

قد يؤدي إلى ظهور أمراض السمنة ( زيادة في الوزن ) وأمراض السكري ( حدوث خلل 
في غدد البنكرياس التي تفرز هرمون الأنسولين المسؤل عن تنظيم السكر في الدم ) 

سر 1آ. ما لمقصود بالألباف الغذائية ؟ وما أجميتها ؟ 

الألياف الغذائية هي الاغذيه النباتية التي لا تتحلل بإنزيمات العدة والأمعاء. ولا 
تتمثل في الجسم ولا تمتص مثل الصمغ والبكتين والسليلوز. أما عن أهميتها في الجسم 
فهي تسهل خروج البراز وتخلص الجسم من المواد السامة والشعور بالشبع ( تؤخر 
تفريغ الطعام من المعدة ) وتخفض من الكوليسترول والكلوكوز في الدم وتمنع حدوث 
الحصى في المرارة والصفراء. 

سر ۱۳ ما هي الاغذيه الغنیے بالالیاف ؟ 


الفواکه ( الحمضيات والتفاح والوز والفراولة والتوت والتين والكمثرى والخوخ والعنب 
الأبيض) والخضروات ( الجزر والكرفس والطماطم والبطاطا والخس واللفوف 
والخضروات التنوعة ) والحبوب ( الشعير والقمح والشوفان والأرز البني ) والکسرات 
والزیتون والبقوليات الجافة. 

سر ”117 لماذا لا تهضم الألياف الغذائية في الجسم ؟ 

لعدم وجود الإنزيمات الهاضمة للألياف مثل إنزيم السلليز في الجهاز الهضمي للإنسان 
سر٤1۔ما‏ لمقصود بالسكربات الصناعية ؟ وهل تدخل ضمن مجمو عه 
الكاربوجبدرات ؟ 

السكريات الصناعية مجموعه محليات يستخدمها المريض المصاب بالسكري كبديل عن 
السكر الطبيعي لأنها لاتوثر على ارتفاع أو انخفاض السكر في الجسم ولا تزيد من وزن 
الجسم أيضا ( سكريات لا تعطي طاقه ولا تتمثل في الجسم  )‏ وهي لا تدخل ضمن 
الكاربوهيدرات ( السكريات الطبيعية ) . 

سر1۵-ما عدد أنواع السكربات الصنا عية الأكثر استخداما في أغذبه المرضى ؟ 

هناك أنواع عديدة ولكن الأكثر استخداما في الاغذيه هي الاسبارتم والسكرين ( أملاح 
الصوديوم ) وحامض السيكلاميك والاسيسولفيم ۔ك 

سر .ما لمقصود باللبيدات ؟ وما الغذاء المتواجدة قبه ؟ 

اللبیدات مصطلح علمي يطلق على الزيوت النباتية والدهون الحیوانیةء والتي هي ( أي 
اللبيدات ) عبارة عن مواد عضويه تتكون من عنصر الكاربون والهيدروجين والأوكسجين 
تتکون من اتحاد الکلیسرول مع أحماض دهنیه. 


وتتواجد اللبیدات في الزیوت النباتية مثل زیت الزیتون وزیت فول الصویا وزیت بذور 
القطن الخ... وف الشحوم الحيوانية والحلیب. 
سر ۱۷۔ما الفخرق بين الزيت والدهن ؟ وایهما أفضل ؟ 


الزيت سائلا في درجه حرارة الغرفة ( ٢۲م‏ ) والدهن صلب في درجه حرارة الغرفة ( 
۵ )۔ والزيت أفضل من الدهن لأنه لاینجمد داخل الاوعیه الناقلة للدم مما يجنب 
الانسان خطر الاصابه بامراض القلب على عكس الدهن الذي يتجمد داخل أوعيه نقل 
الدم 
س‌1۸-ما المقتصود بالدهن المهدرج ؟ 
هو تحول الزیت السائل إلى دهن صلب بواسطة آضافه ذرات من غاز الهیدروجین مع 
وجود النیکل کعامل مساعد. وبالتالي تتحول اصره الزیت الزدوجه إلى اصره مفردة وهو 
الدهن 
س 19. إلى ماذا تصنف اللبیدات ؟ 
تصنف إلى ١‏ الدهون البسيطة مثل ( الزيوت والدهون والشموع ) 
۲ الدهون المركبة مثل ( الكليكولبيدات والفوسفولبيدات 
والليبولبيدات ) 
۳ الدهون آلشتقه مثل ( الكليسرول والسيترول والأحماض 
الدهنيه الحرة ) 
سر .1*٠‏ إلى ماذا تصنف الأحماض الدمنیے ؟ 
تصنف إلى الأحماض الدهنيه المشبعة ذات الآصرة الفردق والأحماض الدهنيه الغير 
مشبعه التي تحتوي على آصرة مزدوجة واحدة أو أكثر 
سر ۳۱ ما المقصود بأحماض اوميغا ۳ واومیغا 1 ؟ وما الاغذیے الغنية بها ؟ 
وهي الأحماض التي لايمكن للجسم تصنیعھا لذا لابد من توفرها في الغذاء وهي حامض 
اللينولينيك والاكوسابينتانويك والدوكوساهكسانويك ( أحماض مجموعه اوميغا ۳ ) التي 
تتواجد في الزيوت النباتية وزيوت الأسماك والخضروات الورقيه والاغذيه البحرية, 
وحامض اللينوليك والاراكيدونيك ( أحماض مجموعه اوميغا )٦‏ التي تتواجد في الزيوت 


النباتية واللحوم 


س۳۲. ما اهمیه أحماض اومیغا ۲٢,۳‏ 

تدخل هذه الأحماض في تصنيع مركب الثرومبوكسان الذي يساعد على عمليه تخثر الدم 
والبروستاسيكلين الذي يعمل على عدم حدوث تجلط للدم ف الاوعيه الدموية. وكذلك 
مهمة للوقاية من أمراض القلب. وتدخل هذه الأحماض في تركيب نخاع الدماغ وشبكيه 
العين 
سثا"1. ما دور اللبیدات في تغذبه الانسان ؟ 

تعتبر اللبيدات مصدر للطاقة حيث يجهز الغرام الواحد منها الجسم + ۹سعرات 
حرارية عند احتراقها في الجسم. ومصدر للفيتامينات الذائبة فيها وهي 1(,1/,[16, م 
> مصدر لأحماض اوميغا ٦٣‏ ء وتحسن من مذاق الطعام . تنظم مرور المركبات من والى 
الخلية ء يدخل الكوليسترول في تركيب أغشيه خلايا الجسم وقد يتحول إلى فيتامين (1 
المضاد للكساح 
س۳2. كم سعره حرارية من اللبيدات التي بحتاجها الجسم خلال ۲۰2سا عة ؟ 

يجب أن تزود الدهون الإنسان بحوالي ۳۰/ من إجمالي احتياجاته اليومية من 
السعرات الحرارية 
س۳۵-ماذا ينتج عن الافراط قي تناول اللبيدات ؟ 

يؤدي إلى حدوث السمنة وزيادة ترسب الواد الشحمیه في القلب وقي داخل الاوعيه 
الدموية مما یکون عائقا لسریان الدم وصعوبة ضخه من القلب إلى آنحاء الجسم والعکس 
مما يسبب مرض السکتة الدماغية والوفاة 
سر ".ما لمقصود بالبروتینات ؟ وما الغذاء المتواجدة فيه ؟ 

البروتینات مواد عضویه تتکون من عناصر الکار بون والهیدروجین والأوكسجين 
والنتروجین وقد تحتوي بعض الواد البروتینیه على عناصر آخری مثل الکبریت 
والفسفور والحدید والکالسیوم. 

وتتواجد فی : اللحوم بأنواعها والبیض والبقولیات والحبوب الكاملة والحلیب 
سر ۳۷-الی ماذا تصنف البروتینات تغذویا ؟ 


تقسم إلى البروتينات الرتفعة القيمة الحيوية مثل بروتينات البيض والأسماك والدواجن 
واللحوم الحمراء والحلیب. والبروتينات المنخفضة القيمة الحيوية مثل بروتينات 
والبقوليات والحبوب والخضروات 
سر ۳۸. ما لمقصود بالأحماض الامینبه ؟ والى ماذا تصنف ؟ 

الأحماض الامينيه هي وحدات بنائية ترتبط مع بعظها بأواصر ببتيديه على شكل 
سلاسل وتصنف إلى الأحماض الامينيه الاساسيه التي لايمكن تصنیعها في الجسم. 
والأحماض الامينيه الغير أساسيه التي يمكن تصنيعها داخل الجسم. 
سر۳۹۔ما عدد الأحماض الامینبه الاساسبے والغير أساسيه ؟ 

عدد الأحماض الامينيه الاساسيه ٩‏ وهي الثریونین - التريبتوفان ‏ اللایسین ۔ 
والليوسين ‏ والایسولیوسین - والميثيونين ‏ والفالین - والفنیل الأنين ‏ والهستدين مهم 
للرضع آما عدد الأحماض الامینیه الغیر أساسيه ۱ وهي الاركنين ‏ الأنين ‏ اسبارجین ۔ 
حامض الاسبارتك - کلوتامین - حامض الكلوتاميك - السیستین - الکلیسین - التریوسین - 
السیرین - البرولین» وعلیه یکون مجموع الأحماض الامینیه الكلية ۲۰حامض 
سر ۳۰ ما لمقصو د بالبروتینات الکاملة والبرونینات الناقصة مع الأمثلة ؟ 
البروتینات الكاملة تحتوي على جمیع الأحماض الامینیه الاساسیه للجسم مثل اللحوم 
أما الناقصة فهي لا تحتوي على جمیع الأحماض الامینیه الاساسیه بل ینقصها حامض 
أميني واحد اواكثر مثل البقوليات. 
س۳۱.آبهما أفضل البروتينات الحيوانية أم النباتية ؟ ولماذا ؟ 

البروتينات الحيوانية أفضل من النباتية لاحتوائها على جميع الأحماض الامينيه 
الاساسيه التي لا يستطيع الانسان أن يصنعها في جسمه. آما النباتية فينقصها حامض 
أميني واحد اواكثر مثل البقوليات 

سر "1 "ا ين توجد البروتیناذ التالیة: الكازين ۔الزئین -الميوسين ‏ 
الألبومين .الهوردئین ۔الاوفاالبومین .القوئيتين ۔الکلوتین ؟ 

الكازين يوجد في الحليب 


الزئین يوجد في الذرة 

الیوسین یوجد في العضلات ( اللحوم ) 

الألبومين يوجد في الحليب 

الھوردئین يوجد في الشعير والحنطة 

الاوفاالبومين يوجد في بياض البيض 

الفوفيتين يوجد في صفار البيض 

الكلوتين يوجد في الحنطة والشعير 
سر ۳۳۔ما دور البروتينات کي تغذيه الانسان ؟ 
تعتبر البروتينات مصدر للطاقة حيث يجهز الغرام الواحد منها الجسم + ٤سعرات‏ 
حرارية عند احتراقها في الجسم. والمحافظة على الأس الهيدروجيني 711 . تصنيع 
الإنزيمات والهورمونات. وحماية الجسم من الأمراض والالتهابات. تصنیع مكونات 
الجسم الحيوية كالعظام والأسنان والجلد والشعر والأظافر. المحافظة على توازن 
السوائل في الجسم . 
سر ع”1. شخص بالغ عمره ۲۵سنه وزنه 1۰ كغم ما كمبه البروتین الواجب 
تناوله بومبا وما كمبه السعرة الناتجة منه ؟ 

الشخص البالغ يمكن أن يتناول ۸,٠غم‏ بروتين لكل كغم واحد من وزن الجسم 

كميه البروتين = ۰,۸ غم × (٦٦‏ وزن الجسم ) = 4۸ غم بروتين يوميا 

السعرة = 4۸ غم × 4 = ۱۹۲ سعره حرارية 
سر ۳۵۔أمراہ حامل وزنها مع طفلها 1٦1‏ ڪخم ما كمبه البروتین الواجب 
تناوله بومبا ؟ وما کمبے السعرة الناتجة منه ؟ 
الراہ الحامل يمكن أن تتناول ٠٠غم‏ يوميا بروتين حسب ۹110۸ ( القررات الغذائية 
الاميركيه المقترحة ) 


آلسعره - ۰٠غم‏ × 4 = ۲٤٢‏ سعره حرارية 


سر 11 أمراه مرضع وزنها ۷۰ ڪغم وعمر طفلھا 0شهور ما كميه البروتين 
الواجب تناوله بومبا ؟ وما كمبه السعرة الناتجة منه ؟ 
المراه الرضع يمكن أن تتناول ه”غم يوميا بروتين حسب 12۸ ( المقررات الغذائية 
الاميركيه المقترحة ) إذا كان عمر الطفل من ٠-١‏ شهور 

آلسعره = ۵غم × 4 = ۲۲۰سعره حرارية 
سر ۳۷ مراهل عمره ۱۸سنه ووزنه 22کغم ما کمیه البروتين الواجب تناوله 
بومیا ؟ وما كمبه السعرة الناتجة منه ؟ 
الراهق یمکن أن یتناول ١غم‏ بروتین يوميا لكل کغم واحد من وزن الجسم حسب 
۸ (القررات الغذائية الاميركيه القترحة) 

کمیه البروتین = ١غم‏ × (٦٤‏ وزن الجسم ) = ٤٤غم‏ بروتین يوميا 

السعرة = 44 × ٤‏ = ٦۱۷سعرة‏ حرارية 
سر ۳۸۔ما نسبة الاستفادة من بروتينات الاغذبه آلتاليه: البيض .لحم 
السمک . لحم البقر . حليب البقر .ارز .القمم الکامل ؟ 
نسبه الاستفادة من البيض هي ۱۰۰/ ولحم السمك ۸۳/ ولحم البقر 0۸٠‏ وحلیب 
البقر ۸۷۵ والأرز الغير مقشر ٦۷‏ والقمح الكامل ۵۳./ 
سر ۳۹.ماذا ينتج عن الإفراط في تناول البروتینات ؟ 
الإفراط قي تناول البروتینات يسبب مرض النقرس ( داء ا ملوك )الذي يؤدي إلى زيادة 
تركيز الیوریا ( حامض اليوريك ) في الدم الذي يحصل عند وجود اضطراب في ميتابولزم 
البيورين حيث يهدمه الجسم إلى يوريا والذي یترکز في الدم ولا یخرج مع البول مكونا 
بلورات تترسب ف الفاصل والكلى 
س2۰. ما لمقصود بالقیتامینات ؟ وما الغذاء المتواجدة قیه ؟ 
الفيتامينات مواد عضويه معقدة يحتاجها الجسم بكميات قليلة لتنظيم وظائفه الحيوية 
ولا يتمكن الجسم من تكوين هذه المواد بكميات كافيه لسد احتياجاته الابعض 


الفیتامینات وتتراوح حاجه الجسم من الفیتامین یومیا من بضع غرامات کما هو الحال 
لفیتامین 312]ی بضع ملغرامات كما هو الحال لفيتامين € . 


یتواجد في الفواکه والخضروات کالطماطم والفلفل الأخضر والقرنبیط والخضروات 
الورقيه واللحوم والأسماك والدواجن والبیض والحلیب والحبوب الكاملة والخمیره 
والبقولیات والکسرات 
سراة. إلى ماذا تصنف القینامینات ؟ 
تصنف الفیتامینات إلى ۱. فیتامینات ذائبة في آلدهون مثل فیتامین 
,۸,۱ 
؟. فیتامینات ذاثبة في الاء مثل فيتامين لو 
والنیاسین 
س۶۲. ما علامات نقص فيتامين الریتنول ( ۸ ) في الجسم ؟ 
العشو الليلي نتيجة عدم تکون صبغه الرودوبسین في شبکیه العين. نقص فیتامین ۸ 
یقلل من القدرة على مقاومة الالتهابات. تفقد الخلایا البطنة للرئتین القدرة على ازالة 
الجرائیم مما قد يسبب نمو بکتریا السل 
سر 2۳ ما وظائف فيتامين الریتنول ( 4 ) في الجسم ؟ 
تکوین صبغه الرودوبسین في شبکیه العین نمو العظام والأسنان. تصنیع کرات الدم 
الحمراء. الوقاية من مرض السرطان. يزيد من مناعة الجسم 
سر٤٤۔ما‏ الأغذبة الغنية بالریتنول ( 4 )؟ 
البیض والکبد والزبد والقشطه والفواکه والخضروات الورقیه والجزر والشمش والبطیخ 
والرقي والخوخ والطماطه والبزالیا الطرية 
سر 20. ما حاجه الجسم للریتنول ( ۸ ) في الیوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ : 


الرضع ٠‏ -" شهور ٠٠‏ ملغم/يوم 
۷-٢١شھر‏ ۰ ملغرام/يوم 
آطفال ١‏ -۳سنوات ٠ملعغم‏ |یوم 


٤‏ - ۸سنوات ۰ لغم/يوم 
ذکور ٩-۱۳سنة‏ ۰ ملغم/يوم 
6 -۱۸سنة ۰ ملغمایوم 
٩‏ -۷۰سنه ۰ ملغمایوم 
إناث  ۰٩‏ 1۳سنة ۰ ملغم/يوم 
6 - ۱۸سنةً ۰ ملغم یوم 
٩‏ - ۷۰سنة ۰ ملغم/یوم 
الحامل اقل من 9١سنة‏ ٠ه‏ /املغم/يوم 
۹۔ ٥٠سنة‏ ۰املغم ایوم 
الرضع اقل من ۱۹سنة ۰ ملعغم ایوم 
۹ - ٥٠سنة‏ ۰ ملغم /یوم 


سر 21. ما علامات نقص قبتامیین الکولیکالسیفیرول ( (1) في الجسم ؟ 
الاصابه بالکساح في الأطفال ولين العظام للبالغین والسنین 

سر 2۷ ما وظائک فيتامين الکولیکالسییرول ( (1) في الجسم ؟ 

ینظم مستوی الکالسیوم والفسفور في الدم. ویساعد على امتصاص الکالسیوم والفسفور من 
الأمعاء الدقيقة 
س 2۸ ما1٩‏ غذیه الغنية با الکو لیکالسیقیرول (0) ؟ 

البیض وزیت السمك والزبد والکبد واسماك التونة والسالون والكمبري والسردین 
والحلیب الدعم 


س 2٩۹‏ ما حاجه الجسم للكولبكالسيفيرول ( (1 ) في الیوم ؟ 


للذکور والإناث  ١94‏ -٠هسنة ‏ ۲۰۰وحدة دوليه 
للذکور والاناث ٠06٠0  ةنسا/٠٠ ١5‏ 4وحدة دولية 
للذکور والاناث ‏ ۷ افما فوق ۰ وحدة دولية 
سر۵۰۔ما علامات نقص قیتامین التوکوفیرول ( ٤‏ ) في الجسم ؟ 
تلف الأعصاب وتهدم كرات الدم الحمراء تلیف كيس الثدي. تجمع السوائل تحت 
الجسم. تلیف الرارق الاصابه بالتغوط آلدهني 
س۵1.م1 وظائف قیتامین التوکوقیرول ( ٤‏ ) في الجسم ؟ 
زيادة معدل امتصاص فیتامین A‏ من الغذاء. ومانع للأكسدة لذا يضاف للاغذیه التي 
تتأکسد بالأوكسجين» ویحافظ على أغشيه کرات الدم الحمراء 
سر ۰۵۲ م1[ غذببه الغنية با التوکوفیرول ( ) ؟ 
صفار البیض والکبد والزیوت النباتية والخوخ والکسرات والخضروات الورقيه 
والحبوب 
سر ۵۳ ما حاجه الجسم للتوكوفيرول ( ۲ ) في الیوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ : 
۲-۱ سنوات ٦ملغم‏ 
6 ۸سنوات ملغم 
ذكور ٩-۱۳سنة‏ ١١ملغم‏ 
اناث ۹ ۔٣٣ىسنة‏ ۱ملغم 
الحامل ۹ -۱۳سنة ٥ملغم‏ 
الرضع ۹۔ ۱۳سنهة ۹ملغم 


٤سنة‏ فما فوق 


ذکور ۵ملغم 


اناث ۵ملغم 
حامل ۵ملغم 
ا مرضع ۹ملغم 


سر٤۵۔ما‏ علامات نقص فبتامين الفیلوکوینون( ک1 ) في الجسم ؟ 
بطء تجلط الدم عند الجروح. وحدوث النزف خاصة عند الأطفال حديثي الولادة 
سر00. ما وظائف فبتامين القیلوکوینون( >1) في الجسم ؟ 
يساعد على تجلط الدم. وضروري لتصنيع بروتين العظام 

س1 0. ماالاغذبه الغنبة بالفیلوکوینون( 16) ؟ 

الزيوت النباتية والكبد وصفار البيض واللحوم والخضروات والطماطم والفاصوليا 
والبازلاء 
سر۵۷۔ما حاجه الجسم للفيلوكوينون ( >1 ) في اليوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ : 
البالغات ۱۹ ۔ ٠١دسنة‏ ٥میکروغرام/یوم‏ 


سر۵۸۔ماذا يسمي فیتامین € کیمیائیا ؟ 
یسمی حامض الاسکوربيك 

س۹٩۵.ما‏ علامات نقص فيتامين ') في الجسم ؟ 

الاصابه بداء الحفر ( الاسقربوط ) ء نزف اللثة وتساقط الأسنان . هشاشة العظام والام 
في الفاصل 
س1۰. ما وظائف فیتامین ) قي الجسم ؟ 

یساعد في الوقاية من مرض الاسقربوط. مقاومه آمراض البرد والانفلوزا والحمی ویعمل 
کمضاد للأكسدة حیث يعمل على حماية فیتامین 17 ,۸ ومجموعه 8 والفولسین من 


التکسر ویساعد على الوقاية من السرطان ویخفض مستوی الدهن في الدم بنسبه ۱۵ 
٥٥‏ لذا یستعمله الأطباء الروس في معالجه مرض تصلب الشرایین ویساعد في تصنیع 
الکولاجین التي تربط الخلایا بعضها ببعض 
سر11- ماال غذبه الغنية بلکینامین € ؟ 
الحمضیات و الجوافة والفراولة والخضروات الورقیه کالسلق والفلفل الأخضر والطماطم 
والعدنوس والقرنبیط والبزالیا الطرية واللهانه والبطیخ 
سر1۳. ما حاجه الجسم لفیتامین © في الیوم ؟ 

البالغون ١‏ ملغم ایوم 

البالغات ه/املغم /يوم 
س۱۳. ما علامات نقص فيتامين التيامین 81 في الجسم ؟ 
الاصابه بمرض البري بري وهو ضمور عام في جميع أنحاء الجسم. وتضخم القلب 
وحدوث فشل في وظائفه. وخلل في الجهاز العصبي وصعوبة التحكم في اليدين والرجلين 
سر15. ما وظائف فیتامین الخیامین ( 81) في الجسم ؟ 

ضروري للجهاز العصبي ولعمليتي الهضم والتمثيل 
10 ماالاغذيه الغنية بقیتامین التبامین (11) ؟ 
الكبد والكلى واللحوم والبقوليات والحبوب الكاملة وجنين القمح والخميرة الجافة 
سر 11. ما حاجه الجسم لقبتامین الثیامین (81 ) في الیوم ؟ 


الذکور ۹ -۵۰سنة ٥‏ ملغرام/يوم 


سر ۰1۷ ما علامات نقص قیتامین الرایبوللائین ( 12 ) في الجسم ؟ 
طفح جلدي. وحدوث خلل ف الجهاز العصبی » والتهاب العین والغدد الد هنیه 
والتهاب اللسان 


س 1۸ ما وظائف فیتامین الرایبوقلافین ( 132 ) في الجسم ؟ 
یحافظ على الرؤية لأنه ينشط العصب البصري ويحمي العین من الوجات الضوئية 
القصيرة. ويعمل كقرين للإنزيمات. ويساعد على تحويل حامض التربتوفان إلى النياسين 
سر 1۹ ماالاغذيه الغنية بغیتامین الرایبوفلافین (82) ؟ 
اللحوم والكبد والحليب والحبوب الكاملة وجنين القمح والسبانخ وعيش الغراب 
والخميرة 
سر ١‏ ما حاجه الجسم لفيتامين الرایبوقلافین (1832) في الیوم ؟ 


حسب توصيات 1۹[(۸ : 

الرضع ٠۔٦‏ شهور ۳ ملغم 
١١0‏ شهر ٠.5‏ ملغم 
أطفال ۱ ٣سنوات ٥‏ ملغم 
٤‏ - /سنوات ٦‏ ملغم 

ذکور ٩‏ -۱۳سنة ملغم 
اناث ٩‏ -۱۳سنه ۰,٩‏ ملغم 
ذکور  ۱١‏ ۱۸سنة ۳,ملغم 
إناث ۱4 ۱۸سنة املغم 
ذکور ۱۹واکبر ٣١ملغم‏ 
إناث ۱۹واکبر ١١ملغم‏ 
حامل 5 ملغم 


ا مرضع ٦ملغم‏ 
سر الما علامات نقص قيتامين البیریدوکسین ( 136) في الجسم ؟ 


التهاب اللسان وتشقق زوايا الفم. وتقشر الجلد والتهاب الغدد الدهنیه وارتعاش 
العضلات وتهيج الغدد العرقیةء وأمراض نفسيه کالاکتئاب والأنيميا 

سر ۴۳ ۷. ما وظائف فكبتامين البیبربدوکسین ( 86 ) کي الجسم ؟ 

يحافظ على الجهاز العصبي حيث يساعد على تصنيع نواقل منبھات الأعصاب» وتصنیع 
الأجسام المضادة وتحويل حامض اللينوليك إلى حامض الاراكيدونيك ويحلل الكليكوجين 
إلى كلوكوز لأنه يعمل كمساعد إنزيم للفوسفوريليز 

سر ۷۳۔ ماالاغذیه الغنية بفیتامین البيريدوكسين (86) ؟ 

البطيخ والموز والسبانخ والتمر الجاف وجنین القمح والكبد والأسماك واللحوم الحمراء 
والبيضاء 

سر۷۵۔ ما حاجه الجسم لقیتامین البیریدوکسین ( 86 ) في اليوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ : 
الرضع ١ رھشا٦۔ ٠‏ ملغم 
۷۔ ١سنة ٣۳‏ ملغم 
أطفال ١۔‏ ٣سنوات ٥‏ ملغم 

٤‏ ۸سنوات اک 
ذکور ٩‏ -۱۳سنوات املغم 
اناث ۹۔ ۱۳سنوات املغم 
ذکور 5 -۱۸سنوات ۳,ملغم 
اناث 5 -۱۸سنوات ۲ ملغم 
ذکور واناث ۱۹ -۵۰سنة ۳ ملغم 
ذکور ١‏ واکبر ۷ملغم 


اناث ١‏ واکبر 6 ملغم 


حامل ۹ملغم 
ا مرضع ٢ملغم‏ 
سر ۷۵ ما علامات نقص فيتامين النیاسین ( 3 1) قي الجسم ؟ 

ظهور مرض البلاغرا ( الجلد الخشن التقشر ) 
سر ۷٦‏ ۔ما وظائف فیتامین النیاسین ( 3 ) قي الجسم ؟ 
تعمل الصورتان النشطتان و هي الأدينين ثنائي النیوکلیوتید ((۷۸1[+) والأدينين 
ثنائي النیوکلیوتید فوسفات ( 7۷۹۸1011 +) کقرائن للإنزيمات المسؤله عن ایض 
الکار بوهیدرات والدهون والبروتینات. ویحافظ على صحة الجهاز الهضمي والعصبي 
والجلد 
سر ۷۷. ماالاغذبه الغنية بفیتامین النیاسین (83) ؟ 
الخبز والتمر والجوز وزبدة الفول السوداني ونخاله القمح وعيش الغراب والخميرة 
واللحوم الحمراء والبیضاء والکبد 
س۸ ۰۷ ما حاجه الجسم لقیتامین النیاسین(133) في الیوم ؟ 


حسب توصیات 1۹[(۸ : 
الرضع ‏ ۰ شهور ۲ملغم 
۱-۷سنه ء ملغم 
الأطفال ١‏ ۳سنوات "ملغم 
4 -۸سنوات ۸ملغم 
٩‏ -۱۳سنة ۲ملغم 
ذکور ٤۔۸‏ ۱ملغم ۲ ملغم 
اناث ٤‏ ۱۸سنة ٤ملغم‏ 


ا مرضع ۷ ملغم 

سر 9 ما علامات نقص فيتامين البیوتین (87 ) في الجسم ؟ 

الأنيميا والتهاب اللسان التهاب الجلد ألدهني وتساقط الشعر واكتئاب والأرق والدوخة 
ونعاس والام عضلية واضطراب في عمل القلب 

سر .6١‏ ما وظائف فيتامين البیوتین ( 137 ) في الجسم ؟ 


هذا الفيتامين مهم لأنه يعمل كمساعد إنزيم لإنزيمات الكربوكسيليز الأربعة المعتمدة 
على البيوتين وهي : 


بيروفات كربوكسيليز الذي يعمل على التفاعل الأول في تكوين الجلوكوز من الجزيئات 
العضوية الأخرى ويجدد حامض الأوكسالوأسيتيك لدورة حامض الستريك. أسيتيل کو 
كربوكسيليز الذي يكون الأحماض الدهنية. بروبيونيل كو-أ كربوكسيليز-الذي يشارك 
في دورة حامض الستريك. بيتا ميثيل كو-أ كربوكسيليز الذي يهدم الحامض آلاميني 
ليوسين وبعض المركبات الأيزوبرينويدية. ويعمل البيوتين على المساهمة في تصنیع 
الأحماض الدهنيه الغير مشبعه والأجسام المضادة ( كرات الدم البيضاء ) 


سر۸۱. ماالاغذیه الغنية بکینامین البیوتین (۳7) ؟ 
البقوليات ونخاله القمح وعيش الغراب والفول السودانى والخميرة والقرنبیط واللحوم 
الكبد والكلى وصفار البيض والسردين 
سر ۸۳۔ما حاجه الجسم لقیتامین البیوتین ( 87 ) في الیوم ؟ 
حسب توصیات RDA‏ : 
الرضع ۰ ۔٦شھور‏ ۵ملغم 


۱۲-۷شهر ٦ملغم‏ 
آطفال ‏ ۶ -۸سنوات ۲ملغم 
۹۔ ۱۳سنه ۰ ملغم 

ذکور واناث ۱5 -۱۸سنه ۵ملغم 
ذكور واناث ۱۹۔ ۷۰سنة ٠‏ ملغم 
الحامل ٠ ةنسد٠ ١8‏ ملغم 
المرضع ‏ ۱۸ ٠هسنة ٥‏ ملغم 
سر۸۳۔ ما علامات نقص فيتامين السيانوكوبالامين(812 ) في الجسم ؟ 
يؤدي النقص إلى أنيميا کرات الدم الحمراء العملاقة نظرا لفشل إنضاج الكرات الحمراء 
وارتفاع مستوى الهوموسيستين في البول (مما يؤدي إلى هشاشة العظام ووجود عدسة 
العين في موقع غير طبيعي وشحوب الجلد وتجلط الدم وتكسر أغلفه الميولين والحبل 
الشوكي ونقل عصبي ضعيف والجنون 
س۸۶. ما وظائف قبتامیین السبانوکوبالامین (1812) في الجسم ؟ 
يحافظ على آغلفه الميولين التي تفصل الألياف العصبية بعضها عن بعض . ضروري 
لتصنيع 4×( (الحامض النووي منقوص الأوكسجين) حيث يستخدم في تكوين 
ثايميدين ثلاثي الفوسفات وهو من وحدات بناء (12۷۸ ).وهذا الفيتامين مهم لإنضاج 
الكرات الدموية الحمراء وإضافة الميثيل إلى الھوموسیستین لتحويله إلى الميثيونين. خلايا 
الغدد المعدية يفرز كليكوبروتين (بروتين مضاف إليه كربوهيدرات) يسمى العامل 
الداخلي يرتبط بالفيتامين ليحميه من أن يهضم ويتم امتصاصه في نهاية أللفائفي 
بمساعدة إنزيم التربسين. 
سر۸۵۔ ماالا غذبه الغنية بکینامین السبانوکوبالامین (13(12) ؟ 

الکبد والکلی والمحار والأسماك الصدفية والبیض واللحوم والحلیب 
س1 ۸ ما حاجه الجسم لقبتامین السبانوکوبالامین(112 ) في الیوم ؟ 


۳ تاونس٦۔‎ ٠ الرضع‎ 


۱۲-۷سنة ٠.5‏ ملغم 
الأطفال ۱ ۳سنوات ۵,ملخم 

6- "سنوات ۰,۸ 

۷ ۱۰سنوات املغم 
ذکور واناث ۱۱ -۱6سنة ۲,ملغم 
ذكور واناث 5١فما‏ فوق ۵٥۵ملغم‏ 
ا مرضع ٢ملغم‏ 


سر ۸۷۔ ما علامات نقص فيتامين القولسين( الفولات) قي الجسم ؟ 
حرقه في فم المعدة. التهاب اللسان. الاسهال نتيجة تحطم الخملات. ارتباك عقلي 
والشعور بالاجهاد. فقر الدم ( الأنيميا ذات الکرات الحمراء التضخمة ) 

سر ۸۸. ما وظائف فيتامين القولسین قي الجسم ؟ 

تصنیع الصبغة المكونة لهیموکلوبین الدم ( الهیم ) ء يعمل قرين الإنزيم على تصنیع 
10 الضروري لانقسام الخلایا السریع 

سس ۸٩‏ ما۱ غذبه الغنیة بکینامین الفولسين ؟ 


اللفت والفراولة والوز والبرتقال والخضروات الورقيه والکید والکلی والبیض واللحم 
الأحمر 
سر ۹۰۔ ما حاجه الجسم لفيتامين الفولسين في البوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ (2۱۹۹۸ ) : 
الذکور من ۱۹فما فوق ٠ملغم‏ 


الإناث من 4١فما‏ فوق لخم 


الحامل ۰×ملغم 

الرضع ۰ ملغم 
سر۱٩.ما‏ هي الفيتامينات التي تتکسر عند الطبخ( القلي والسلق) ؟ 
هي فیتامین حامض الاسکوربيك € والنیاسین 83 والفولسین « في الوسط آلحامضي ) 
سر ۹۳۔ما لمقصود باالاملام المعدنية ؟ وما الغذاء المتواجدة قبه ؟ 
الأملاح العدنية مواد غير عضویه لا تحتوي على ذرات الکاربون وخالیه من الطاقة 
وتتواجد في مختلف الاغذیه الحيوانية کالحلیب والأسماك والنباتية کالخضروات 
الورقیه والبقولیات 
س ۳۲ ٩.الی‏ ماذا تصنة الأملام المعدنية ؟ 


تصنف إلى: ۱. الأملاح العدنية الکبری مثل الکالسیوم والصودیوم 


والبوتاسیوم 
٢‏ الأملاح العدنية الصغری مثل الحدید والیود والنغنیز 
والزنك 
س۹2- ما کمیه الأملام المعدنية الکبری والصغری التي بحتاجها الجسم في 


الیوم ؟ 

یحتاج الجسم إلى حوالي أكثر من ۰ ملغرام من الأملاح العدنية الکبری في الیوم واقل 
من ۱۰۰ملغرام من الأملاح العدنية الصغری في الیوم 

س۰ ٩-ما‏ علامات نقص عنصر الکالسیوم في الجسم ؟ 

آعاقه نمو الأطفال وحدوث ضمور في عظام البالغین و یحتاج الجسم إلى فیتامین(1 حتی 
يتمم عملية امتصاص الکالسیوم. 

س٦ -٩‏ ما وظائك عنصر الکالسیوم كي الجسم ؟ 

نقل الحوافز العصبية. ویساعد على تخثر الدم في الجسم. خفض ضغط الدم. مکون 
رئيسي للعظام والأسنان 


س۹۷۔ماالاغذبے الغنية بعنصر الكالسيوم ؟ 

الخضروات الورقیه والبقولیات والحلیب ومنتجاته وخاصة الجبن والأسماك النهرية 
والبحریة 

س۹۸۔ما حاجه الجسم لعنصر الکالسیوم في الیوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ : 


الذکور 9۰-۲۵سنه ٠امللغرام/یوم‏ 
الاناث ۲۵ -۰سنة ۰ مللغرام ایوم 
الحامل ۰ مللغرام/یوم 
ا مرضع ۰ مللغرام ایوم 


سر 1٠.۹۹‏ علامات نقص عنصر الكسكور في الجسم ؟ 

نقص الفسفور مع الكالسيوم يؤدي إلى أصابه الأطفال بالكساح والبالغين بمرض لين 
العظام 

سر .1١١‏ ما وظائف عنصر الفسكور في الجسم ؟ 

يدخل في تركيب العظام والأسنان والمحافظة على التوازن آلحامضي - القاعدي في الجسم 
ويدخل في ترکیب( 121۷۸ و117۷۸) 
سر .1١1‏ ماالاغذیه الغنية بعنصر الفسفور ؟ 

الحبوب الكاملة والبقوليات والرز الأبيض والمكسرات وصفار البيض واللحوم البيضاء ( 
الدواجن و الأسماك ) والاجبان 
سر "1 *1- ما حاجه الجسم لعنصر القسکور في اليوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ : 


الذکور ٩۲۶-۱سنة ٠‏ ملغم 


الاناث -۱٩‏ ۲۶سنة ۰ ملغم 
الذكور ٠-7٠0‏ هسنة ٠ملغم‏ 


الإناث ٠-76٠6‏ هسنة 


۰ ملغم 
۰ ملغم 

الرضع ۰ ملغرام 
سر 1-1۱۰۳ علامات نقص عنصر المغنسیوم کي الجسم ؟ 

التعرق الشدید ویستمر عدة آسابیع. والتقیژوالاسهال. وعدم انتظام ضربات القلب. 
آلام في العضلات . والرعاش ۰ وتشنجات 
سرع -1١‏ ما وظائف عنصر المغنسیوم کي الجسم ؟ 
ینشط القلب والانزیمات. نقل النبهات العصبية من خلیه لأخری. 

سر ۱۰۵- ماالا غذیه الغنية بعنصر المفنسیوم ؟ 


یوجد ف الکسرات والحبوب الكاملة والخضروات والفاصوليا والبزاليا والذخالة واللحوم 
ومنتجات الحلیب 


الحامل 


س1 .1١‏ ما حاجه الجسم لعنصر المغنسیوم في اليوم ؟ 


حسب توصیات RDA‏ : 
الرضع "٠‏ "شهور ۰ ملغم 
۷ شهر ۰ملغم 
الأطفال ١۔٣‏ سنوات ۰ ملغم 
٤‏ "سنوات ۰ ملغم 
۰۷ سنوات ۰ملغم 


ذکور واناث ۱4-۱۱سنه ۰ ملغم 


ذکور ۱۸۵٥‏ سنة ۰ لغم 
اناث ٥۔‏ ۱۸ملغم ٠۰٠‏ ملغم 


سر ۱۰۷ ما علامات نقص عنصر البوتاسیوم في الجسم ؟ 

آعاقه نقل الحوافز العصبية وتطور الشلل العضلي. اضطراب في الجهاز التنفسي. ارتفاع 
ضغط الدم وعدم انتظام ضربات القلب 

سر ۱۰۸ ما وظائک عنصر البوتاسیوم كي الجسم ؟ 

الحفاظ على التوازن آلحامضي - القاعدي وتنظیم الضغط الازموزي وتطویر قدرات 
الاغشيه الخلوية. يساعد ف نقل الفوسفات من الادينوسين ثلاثي الفوسفات إلى 

حامض البايروفيك 

سر 1۰۹۔ماالا غذبے الغنية بعنصر البوتاسیوم ؟ 

الخضروات الورقيه والطماطم والبقوليات الفواكه كالبرتقال والتفاح والمشمش والبطيخ 
والرقي والخوخ والتمر الرز الأبيض وطحين الحنطة الأسمر والبيض واللحم والحليب 
سر ١11.ما‏ حاجه الجسم لعنصر البوتاسیوم في اليوم ؟ 


الرضع من الولادة -" شهور ۰ ملغم 
۷ شهور - ١سنة‏ ۰ ملغم 

الأطفال ۱ - ۳ سنوات ۰ ملغم 
من ٦ - ٤‏ سنوات ۰ ملغم 

من ۷ - ۱۰ سنوات ۰ ملغم 


الذکور والاناث من ۵۰-۱۱ سنة ۰ ملغم 
س1۱1-ما علامات نقص عنصر الصودیوم کي الجسم ؟ 
تشنجات في عضله القلب والبطن. والشعور بالدوخة والغثیان وفقدان الشهية للأكل 


وظهور مرض أديسون واضطراب ف التوازن آلحامضي - القاعدي لسوائل الجسم 


سر۱۱۳.ما وظائف عنصر الصودیوم في الجسم ؟ 
الحفاظ على التوازن آلحامضي ۔ القاعدي وتنظيم الضغط الازموزي وتطوير قدرات 
الاغشيه الخلوية ونقل الحوافز العصبیة من خليه لأخرى 
سر 11۳۔ماالاغذیے الغنية بعنصر الصودیوم ؟ 
اللفت والسلق والزيتون والبیض والزبد الملح واللحوم الطبوخة 
سز ك11: ما حاجه الجسم لعنصر الصودیوم فى الیوم ؟ 


الرضع من ٩-۰‏ آشهر ۰ ملغم 
من ۷ شهور-۱سنه ۰ ملغم 
الاطفال من ۱ - ۳ سنوات ٥‏ ملغم 
من ٦ - ٤‏ سنوات ۰ ملغم 
من ۷ - ۱۰ سنوات ۰ ملغم 
ذکور واناث من ۱۱ - ۱4 سنة ۰ ملغم 
ذکور واناث من ۱۵ - ۵۰ سنة ۰ ملغم 


سر 11۵.م1 علامات نقص عنصر الحدید في الجسم ؟ 
الاصابة بفقر الدم ( الأنيميا ) نتيجة انخفاض حدید الهیموکلوبین 
س۱۱۱- ما وظائف عنصر الحدید في الجسم ؟ 
یساعد في تکوین بروتین الدم الهیموکلوبین وبروتین العضلات الیوکلوبین 
سر ۰۱۱۷ ماالا غذیه الغنية بعنصر الحدید ؟ 
والبقولیات والسبانخ والسلق والتمر والبیض واللحوم الحمراء والبیضاء 
سر11۸۔ما حاجه الجسم لعنصر الحدید قي الیوم ؟ 


الذکور ۹-٥٠سنة‏ ۰ملغرام 
الاناث ٩9۰-۱سنة‏ ۵ملغرام 


الحامل ۰ ملغرام 
الرضع ٥ملغرام‏ 

سر11۹۔ما علامات نقصر عنصر الزنك ( الخارصين ) في الجسم ؟ 
توقف النمو وفقدان الشهية وضمور الخصیتین وانخفاض حجم الغدد الجنسية و 
التهاب الجلد وفقدان حاسة التذوق 
س۱۳۰. ما وظائف عنصر الزنک (الخارصین) في الجسم ؟ 
يشترك في النظام الانزيمي الضروري لتخلیق حامض الرايبونيوكليك الذي یوجد في 
السایتوبلازم والنوویات وکروموسومات النواة ۰ وجود الزنك في الخصی وغدة 
البروستات بکمیات كبيرة یساعد في إنضاج النطف . تصنیع البروتینات ۰ وتخزین 
هرمون الأنسولين واطلاقه في الجسم 
س۱۳۱. ماالاغذيه الغنية بعنصر الزنك ( الخارصين) ؟ 
والبقوليات والحبوب الكاملة والمكسرات واللحوم الحمراء والبيضاء والاغذيه البحرية 
سر ۱۳۳. ما حاجه الجسم لعنصر الزنك ( الخارصين) في اليوم ؟ 


الرضع ۲-۰شهر ۵ملغم 
٦٤‏ شهر ۵ملغم 

۷ شهر ۵ملغم 

الأطفال ۳۱ سنة ۰ملغم 
5-"سنة ٠ملغم‏ 

۷ سنة ٠ملغم‏ 

ذکور ۱2-۱۱سنة ٥ملغم‏ 
الإناث ۱2-۱۱سنة ۲ملغم 


ذکور ۱۸-۱۵سنة ۵ملغم 


الإناث ۱۸۱۵سنة ۲ ملغم 

سر ۱۳۳۔ما علامات نقص عنصر الیود قي الجسم ؟ 

تضخم الغدة الدرقية ( مرض الجویتر ) 
س۱۳۶. ما وظائف عنصر الیود في الجسم ؟ 

يكون هرمون الثايروكسين الذي يحمي الغدد الدرقية من الجویتر 
سر11"0. ماالا غذیه الغنية بعنصر اليود ؟ 

الاغذیه البحرية ( كالأسماك البحرية ) والنباتات 
سر 11*1- ما حاجه الجسم لعنصر اليود في الیوم ؟ 


الذکور ٩۵۰-۱سنة‏ ۰ میکروغرام 
الإناث 9١1-٠هسنة‏ ۰ میکروغرام 
الحامل ۵ میکروغرام 
الرضع ۲ میکروغوام 


سر ۵.۱۳۷ علامات نقص عنصر القلور في الجسم ؟ 

تسوس الأسنان الشدید. آصابه السنین بمرض لين العظام 
سر ۱۳۸- ما وظائف عنصر القلور في الجسم ؟ 
وقاية الأسنان من التسوس لأنه يحل محل مجموعه الهیدروکسیل عند تکوین ملح 
الاباتیت 
سر 1۳۹. ماالاغذیه الغنية بعنصر القلور ؟ 

الاعشاب البحرية والسبانخ والشاي والبیض والدواجن والأسماك البحرية 

سر *”11. ما حاجه الجسم لعن صر القلور في اليوم ؟ 

الذکور ٩9۰-۱سنة‏ ۵ - ٤‏ ملغرام 

الاناث ٩۰-۱٩سنة‏ ۵ - 4 ملغرام 
سر۱۳۱ .ما وظيفة السلینیوم في الجسم ؟ وما الاغذیه المحتوية علیه ؟ 


یعتبر رئيسي في تكوين عدد من البروتينات والأحماض الامینیه- يدخل في تركيب 
بعض الانزیمات - يعتبر مادة مضادة للأكسدة ( يحافظ على جدران الخلايا والكريات 
الحمراء من التأكسد ) - يقلل من احتمال حدوث بعض آنواع السرطان- يقوي جهاز 
الناعة ويخفف من تأثير العناصر الضارة التي تدخل الجسم کالزئبق وغيره من الواد 
السامة- ضروري لصحة عضلة القلب- یعتبر معدن السیلینیوم ممائل لعمل فیتامین ٤‏ 


یوجد في: اللحوم والدواجن والأسماك والبیض والکبد والکلی والحلیب والحبوب الکاملة 
والبذور والکسرات 

س۱۳۲ .ما وظيفة الکروم کي الجسم ؟ وما الاغذیه المحتوية عليه ؟ 

ینشط الإنزيمات ‏ یحافظ على امتصاص سکر الکلوکوز داخل الخلایا 

یوجد في : اللحوم وصفار البیض والكبد والجین والکسرات وخميرة البيرة والحبوب 
الکاملة 

سر ۱۳۳ .ما وظيفة النحاس قي الجسم ؟ وما الاغذبه المحتوية عليه ؟ 

ینشط الکثیر من الإنزيمات منها إنزيم الفینول اوکسدیز والتیروسینیز. المحافظة على 
صحة القلب والعظام والاعصاب والدماغ والکریات الحمراء ویساعد على استخراج الطاقة 
من الطعام» وینتج مواد مشابهة للهرمونات تساعد على تنظیم ضغط الدم ونبضات القلب 
وعلی سرعة التثام الجروح- یساعد في تخفیف الالام- يحمي الخلایا من التأکسد. لذلك 
يساعد الجسم على مقاومة السرطان والأمراض القلبية وامراض الشیخوخة- ضروري 
لتکوین الجلد- مهم لامتصاص الحدید وإذا لم یحصل الجسم على القدار الطلوب من 
النحاس فان إنتاج الهیموکلوبین ( خضاب الدم الأحمر) یتناقص وینتج عن ذلك نوع من 
فقر الدم ( سببه نقص النحاس )- نقص النحاس یمکن أن یضعف من قدرة خلایا الدم 
البیضاء في مقاومة العدوی- النحاس يساعد في تکوین العظام (ومن العلامات البکرة 
لنقصه نشوء لین العظام وهشاشة العظام ) - النحاس يعمل بتوازن مع الزنك وفیتامین 


١‏ لتكوين ال ( 185110 العنصر الأصفر ا مرن الوجود في الأنسجة) - للنحاس دور في 
تلوين الشعر والجلد- له علاقة بالااحساس والتذوق - ویساعد في تكوين آغلفه الیولین 
المحيطة بالألياف العصبية 

يوجد في: اللحوم والأسماك والكبد والمحار والصدفيات والحليب والبقوليات والحبوب 
الكاملة والمكسرات والفواكه المجففة 

س۱۳۶.ما وظبفة المنغنیز قي الجسم ؟ وما الاغذیه المحتوية علبه ؟ 

ينشط العديد من الإنزيمات مثل الاركنيز والببتيديز وغيرها في الجسم لذلك يشترك 
في الكثير من عمليات الاستقلاب. مثل تخليق البروتين و العظام و الكولسترول- لا بد 
منه في عملية تخثر الدم- يحافظ على سلامة الجهاز العصبي- يقوي جهاز المناعة- 
يعزز نمو العظام ويحافظ على صحتها 


يوجد في: البقوليات والحبوب الكاملة والأرز والشاي والقهوة والنعناع والوز والأناناس 
والخضروات الورقيه 
سر 1۳١‏ ما وظيفة الکبریت قي الجسم ؟ وما الاغذیه المحتوية عليه ؟ 
يدخل الكبريت في تركيب بعض الأحماض الامينيه مثل الميثيونين والفيتامينات مثل 
الثيامين والبيوتين والهرمونات مثل الأنسولين - ويحمي الجسم من بعض الواد السامة 
مثل الفينول 

يوجد في : اللحوم والدواجن والأسماك والبيض والجبن والبقوليات 
سر 111 . ما وظيفة الكوبلت قي الجسم ؟ وما الغذیه المحتوية عليه ؟ 
يدخل في تركيب الفيتامين 812 ويساهم في تفكيك الكربوهيدرات والبروتينات- ينتج 
الحوامض الامينية ويخلق جزینات ال 10(۸- يدعم جهاز الناعة و الجهاز العصبي في 
عملهما- مسئول عن مراقبة عمل الخلايا والنمو وتطوير كريات الدم الحمراء 
يوجد في : جميع الاغذيه المحتوية على فیتامین 812 
سر ۱۳۷ مااكثر الأملام المعدنية آهمیه في الجسم ؟ 


كل الاملاح مهمة في الجسم ولكن الکالسیوم والفسفور يحتلان الرتبة الاو من بين 
العناصر الأخرى من حیث احتیاج الجسم لهما 
سر 1۲۸ ما وظبفة الما ء في الجسم ؟ 

یدخل في ترکیب الخلایا وسوائل الجسم والعصارات الهاضمة. ینظم درجه حرارة 
الجسم ووسط ناقل لخلفات الایض الغذائي لطرحها خارج الجسم ومادة مزلقه ومانعه 
لا حتکاك الفاصل والعضلات مع بعضها البعض ویساعد على تبادل الغازات في عملیه 
التنفس. 
سر 1۳۹ کم ڪون الماء من وزن الجسم ؟ 

تكون نسبه الاء في الجسم حوالي ۰ ۷/من وزن الانسجه الدهنیه و 4۳-۲۲/ من 
وزن العظام و۸۳ من وزن الدم والكلى و۹۹ من وزن سائل النخاع. 
سر .12٠١‏ كيف يتم جضم الغذاء في المعدة ؟ 
عند دخول الغذاء من خلال الفتحة ألفؤاديه للمعدة يتم إفراز العصارة المعدية من الخلايا 
الوجودة في الغشاء الخاطي أو الطبقة الداخلية لجدار المعدة. وتحتوي العصارة المعدية 
على إنزيم الببسين وكميه كبيرة حامض الهید روکلوريك. يهاجم الإنزيم ( إنزيم 
الببسين ) الواد البروتينيه ويحولها إلى جزيئات صغيرة تسمى الببتونات ‏ أما 
الكاربوهيدرات فان إنزيم الاميليز الموجود في اللعاب يستمر بفعله الهاضم على 
الكاربوهيدرات في المعدة. واللبيدات لا تهضم في المعدة أوقد يكون الهضم قليل جدا 
سراءا. كبف يتم هضم الغذاء في الامعاءالدقيقه؟ 
يكون الغذاء الذي يصل ألاثني عشر سائلا تماما يسمى الكايم اوالكيموس ويؤدي و جوده 
ف هذا الجزء من الأمعاء إلى إثارة البنكرياس وغدد الأمعاء الدقيقة. فتقوم بإنتاج 
افرازاتها وكذلك يسبب انقباض المرارة فتصب محتوياتها في ألاثني عشر وينتج 
البنكرياس إفرازا قلويا يعادل حموضة الكايم اوالكيموس المعدي وبذلك يوفر الظروف 


التى تتمكن فيها الإنزيمات أن تقوم بعملها جیداء وهذة الإنزيمات هى التربسين الذي 


یهاجم البروتينات ويحولها إلى ببتونات وجزيئات صغيره تسمى الأحماض الامينيه 
وإنزيم الاميليز الذي يحول النشا إلى سكر ا التوزء وإنزيم اللایبیز الذي يحول أللبيد 
إلى أحماض دهنیه وكليسرين. ويحتوي إفراز الغدد في جدرن الأمعاء على ثلاثة إنزيمات 
هي إنزيم الاربسین الذي يساعد إنزيم التربسين على هضم البروتينات ومختلف 
إنزيمات السكريات التي تحول السكريات العقدة إلى سكريات بسيطة مثل الکلوکوز 
وإنزيم اللايبيز الذي يكسر الدهون. ويقوم الكبد بإفراز الصفراء التي يتم تخزينها في 
الرارة لوقت الحاجة. 


سر "1 12. ما وظيفة الصفراء بالنسبة للغذاء ؟ 
وظيفة الصفراء ھی مساعدة الإنزيمات في هجومها على جزيئات الطعام الكبيرة , 
وتساعد على امتصاص الدهون والأحماض الدهنيه والفيتامينات التى تذوب بالدهون وهى 


A,E,D,K 
سر 121 كيف يتم امتصاص الغذاء کي الآمعاءالدقيقه؟‎ 


بتقد م عمليه الهضم يتحول الكيموس تدريجيا إلى جزيئات صغيرة بحيث يسهل 
امتصاصها ء فالبروتينات تتحول إلى أحماض امينيه والكاربوهيدرات إلى كلوكوز 
واللبيدات إلى أحماض دهنيه وکلیسرین. وتمر هذه الواد في الزوائد الخملیة ( الخملات 
) للأمعاء الدقيقة بواسطة عمليه الامتصاص. وتسير الأحماض الامينيه والسكر في الدم 
الوجود في الخملات فيحملها إلى الوريد آلبابي إلى الكبد. أما الواد الدهنيه فتدخل 
الاتعيه اللمفاوية ( اللبنية ) وتصل إلى تيار الدم عبر القناة الصدریةء وف الوقت الذي 
يصل فيه الكيموس إلى نهاية الأمعاء الصائمة ( النصف الأول من الأمعاء الدقيقة ) فان 
كل المواد المفيدة فيه تكون قد تم امتصاصها. 

سر 1٤2١‏ كيف يتم امتصاص الغذاء في الامعاءالغليضه؟ 


تكون الادة التي تدخل الأمعاء الغليضه على هيئه سائل ء ولکن بحرکتها عبر القولون 
يمتص فيها الكثير من الماء وسرعان ما تصبح المحتويات شبه صلبه وتطرح خارج الجسم 
عبر المستقيم فالشرج 
سر 120. ما سبب شعور الإنسان بالجوع والحاجة للغذاء ؟ 
في الدماغ تعتبر منطقة الهايبوثلمس من المناطق الرئيسية للشهية حيث تستقبل 
الايعازات الشعور بالجوع من هرمونات موجودة في الجهاز الهضمي والأنسجة 
الشحمية ومن هذه الهرمونات اللبتين و الكريلن و كولي سيستوكنين . وتزداد وتقل 
شهية الإنسان حسب حالته الصحية فالمريض تقل عنده شهية الطعام والشراب على 
عكس الإنسان الذي يتمتع بصحة جيدة 
س1 12. ما لمقصود بمرشد الغذاء الهرمي ؟ 
وهي طريقة لتوضيح أنواع وكمية الاغذيه التي يجب تناولها يوميا وهي مجموعه 
الحليب ومنتجاته ومجموعه اللحوم ومجموعه الخضروات ومجموعه الفواكه ومجموعه 
الخبز لصيانة الجسم من أمراض سوء التغذية وغيرها 
سر 1۶۷ من أي منظمه صدر مرشد الغذاء الهرمي ؟ 
صدر من قسم الزراعة الاميركيه سنه ۱۹۹۲م 
سر 6 15. ما هي الآاحتباجات البومبة للحوم ( اللحوم الببضاء والحمراء والکبد 
والكلى... ) حسب المرشد الغذائي ؟ 
حصتان للأطفال والمراهقين والبالغين ( ولا باس حصص ) 
۳حصص للحوامل والرضعات ( تناول الكبد مهم لمحتواه العالي من 
الحديد ) 
الحصة الواحدة من اللحم تتراوح من ٩۰‏ ۔ ۹۰ غم 
سر 12٩‏ ما هي الاحتیاجات اليومية للحلیب ومنتجاته ( لبن . جبن ... ) حسب 
المرشد الغذائي؟ 


۲ حصص يوميا للأطفال تحت عمر ٩‏ سنوات 


۳ حصص یومیا للأطفال ۰٩‏ ۱۲ سنه 

٤‏ حصص یومیا للمراهقین والمراهقات 

۲ حصص يوميا للبالغین 

۲ حصص بویا للعوامل و + خصص للهرصیات 
الحصة الواحدة من الحلیب تعادل كوبا واحدا من الحلیب ( ۸ آوقبات ) أو اللبن 
الرائب أو الفرز أو > ملاعق مائدة كبيرة من مسحوق الحلیب أو آوقية جبن شیدار أو 
آوقیتان من جبن الکوتج 
١‏ أوقيه = ۳۰ غرام تقريبا 
* کوب الحلیب هو ۲4۵غم 
سر 1۵۰ ما هي الا حتیاجان البومية للخبز والارز حسب المر شد الغذائي ؟ 
يحب أن بتناول الشخص ١١5‏ حصة يوميا من محموعة الخبز 
الحصة الواحدة من الخبز هو شريحة خبز واحدة ۲۵ غرام 
الحصة الواحدة من الأرز المطهي هو 2 أو ما یعادل ۱۰۰غرام ‏ وکذلت المعکرونه 


سر 101. ما هي الاحتیاجاد اليو مية للفاكهة والخضروات حسب المرشد الغذائی؟ 
يجب أن یتناول الشخص یومیا ۵۰۴ حصص من مجموعة الخضروات 

وتعادل الحصة الواحدة كوبا واحدا من الخضروات الورقيه الطازحة أو من 
الخضروات المطهوة أو 4 من عصائر الخضروات 

آما الفوا که فیحب أن یتناول الشخص 1۰۲ حصص يوميا 

وتعادل الحصة الواحدة من الفوا که حبه واحدة متوسطة من البرتقال أو التفاح أو الموز 
. أو /ا کوب من الفوا که المطهية أو المعلبة 


سر "101 ما يي الوجبة النموذجبة للقطور ؟ 
کبد مشوي - حلیب - بیض - خبز اسمر - ملعقة عسل زیتون واذا احتوت وجبة الفطور 
على البیض والحلیب والخبز الأسمر فقط فتعتبر وجبه كاملة ومتزنة لمحتوی هذه 


الاغذیه من البروتينات والکاربوھیدرات والدهنيات والألياف والفيتامينات والأملاح 
المعدنية ( المواد الضرورية للحياة ) 
سر1۵۳. ما نوائد البيض في الجسم ؟ 

إن ۱۰۰غم من البیض يعطي ۲٩۱سعره‏ حراریةء ۱۲,۸ بروتین؛ ۱۱,۵ دهن . 
۰ وحدة دولیه من فيتامين ۸ ۰ ٠,٠۰‏ ملغم من فيتامين الثيامین 81 ۰ و۰,۲۹ملغم 
من فیتامین الرایبوفلافین 82 . وکمیه لا باس بها من فیتامین (1 ٥٥‏ ملغم من 
الکالسیوم ۰ ۲۱۰ملغم من الفسفور ۰ ۲,۷ملغم حدید. ۱۰۰ملغم بوتاسیوم. ۸۱ملغم 
صودیوم. ففوائد البیض هي فیما يحتويه من البروتین والدهن والفیتامین والعادن 
سر 1۵2 ایبهما أفضل تناول البیض السلق أم المقلي ؟ ولماذا ؟ 


تناول البیض السلق أفضل من تناول البیض القلي . لان البیض السلق آسرع هضما من 
القلي 
سر 100.مآ المرضی الواجب منعهم من کل البیض ؟ 

۱ الصابون بامراض في الکبد کالیرقان 

۲ الصابون بمرض تصلب الشرایین والکولیسترول 

۳ الصابون بامراض جلدیه کالاکزیما والحكة 

.٤‏ الصابون بالربو والحساسية 

.٥‏ الصابون بأمراض في الکلی وحصی الرارة 
سر 1٠.101‏ قوائد الحليب قي الجسم ؟ 
إن غم من حلیب الأبقار يحتوي على ۸سعره حرارية. ٣,٥‏ بروتین ۰ ٩,۳دهن.‏ 
٩‏ کار بوهیدریت . ١۰٦۱وحدة‏ عالیه من فيتامين ۸ > :۰ ملغم من فيتامين (1 . 
۸ ملعغم کالسیوم . ۳٩ملغم‏ فسفور ۰ ۰ ۱ملغم بوتاسیوم » ۰,۱ملغم حدید. ۰هملغ 


صودیوم 


يغذي العظام والأسنان لمحتواه العالی من الكالسيوم. وینشط الدماغ لمحتواه العالی من 
الفسفور. الحلیب فاتح للشهية. مقوي للبصر لمحتواه العالي من فيتامين الريتنول ۸ 
.یستعمل الحلیب في معالجه التسمم الغذائي أو الكيميائي » ضروري للمصابین بالامرض 
ا 
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سر ۱۵۷ ما لقرق بین حلیب الأم وحليب البقرة ؟ 





مكونات الحليب حليب الام حليب البقرة 
(۱.۰غم) 2 إ(١٠٠غمم‏ 

الماء 1۸۸۰ 1,۳۲( 

الدهن ۳,۳۰ ۳:۷۵ 

سکر اللاکتوز ۹۰ t,o‏ 

البروتین ۱,۳۰ ۳,۰ 

الرماد ۰,۰ ۰,۷۵ 




















سر ۰1۵۸ ینصم لاطبا ء مرضی المستشفيات بتناول الحلیب ؟ 

لان الحلیب غذاء سهل الهضم وخالي من الالیاف ويحتوي على جمیع الا حماض 
الامینیه الاساسیه اللازمة لصيانة انسجه الجسم 

س 109 . ینصم المراة المرضم بعدم تناول الثوم والبصل ؟ 

لان الثوم والبصل یغیران من طعم الحلیب وبالتالي یمتنع الطفل الرضیع عن تناوله 
سر۱۱۰ .ما سبب رائحة التوم والبصل الكريهة ؟ 

بسب وجود حامض آميني ( اليين ) بالاضافة إلى وجود انزیم الالینیز ونتيجة لتأثیر 
هذا الانزیم على الحامض الاميني الذکور تنتج الرکبات الكيميائية آلتالیه : الیسین 
وحامض البيروفيك وغاز الامونیا وتتبخر مادة الالیسین في الهواء وتتنکك مکونه 
الرائحة الميزة للبصل. واذا كانت مادة الالیسین من نوع بروبیل تنتج عن تطایرها مادة 
بروبیل وایسلفید التي تمیز رائحة البصل. آما إذا كانت مادة الالیسین من نوع میثیل 


ینتج عن تطايرها مادة ميثيل وايسلفيد وإذا كانت الادة من نوع أليل تتطایر لتكون مادة 
أليل وايسلفيد المميزة لرائحة الثوم 
سس 111 .ينصم المراة المرضع بعدم تناول الکحول ؟ 
لان الكحول ينتقل إلى الحليب ومن ثم إلى الطفل مما يسبب أضرارا كبيرة تصل إلى حد 
تليف كبد الطفل 
سر ۱۱۳ . بنصم المراة الحامل بعدم تناول حبوب منع الحمل ؟ 
لان حبوب منع الحمل تحتوي على استروجينات التي قد تسبب سرطان الكبد والأنسجة 
الليمفاوية بالإضافة إلى أنها تقلل من قدرة الرضيع على امتصاص الحليب مما قد يسبب 
الجفاف 
س”111 .ما المرضى الواجب منعهم من شرب الحليب ؟ 
.١‏ المصابون بإمراض في القلب 
؟. المصابون بحصى الكلى والرارة والرمل 
". الصابون بمرض ارتفاع ضغط الدم 
سر 11۶ الخبز الأسمر أفضل من الخبز الأبیخر ؟ 
لان الخبز الأسمر يحتوي على النخالة الغنية بالألياف المهمة لحماية الجسم من 
أمراض سرطان القولون والبواسير وعلاج الإمساك ودوالي الساقين وغيرها بالاضافه إلى 
احتواء النخالة على الفيتامينات والأملاح المعدنية وهذه الاهميه تنعدم في الخبز 
الأبیض 
سر 110. ما نسبه السعرات والبروتینات والکاربوهیدرات والقیتامینات 
والّلیاک والدهون والأملام المعدنية في ۱۰۰غم من الطحین الأسمر ؟ 
السعرات الحرارية ۳۹۵ 
البروتینات ۱۲ 
الکاربوهیدرات ۷ 


الفیتامینات : ٠,5١‏ ملغم فیتامین 1 0 ۷ ملغم فیتامین B2‏ 6 ۲,۰ ملغم نیاسین 


الألياف ۰,۵ 

الدهون ۱,۳ 

الأملاح العدنية ۲٢‏ ملغم کالسیوم ۰ ۱۹۱ملغم فسفور ۰ ۱,۳حدید. ١ملغم‏ 
صودیوم» ۱۲۰ملغم بوتاسیوم 
س111 تناول الکبد المشوي أفضل آم المقلي ؟ 
تناول الکبد مشویا آفضل من تناوله مقلياء ويجب أن لا یشوی الکبد على الفحم حتی لا 
تتکون مرکبات البنزبیرین السببة للسرطان والتي تنشا من احتراق الواد العضوية 
سر 11۷ ما فوائد الزیتون في الجسم ؟ 
إن تناول الزیتون أو القلي بزیته يقلل من الاصابه بامراض القلب التاجية ویخفض من 
کولیسترول الدم مما يقي من مرض تصلب الشرایین. محتوی الزیتون العالي من فیتامین 
۸ يجعله مقويا للبصر . يخفض من ضغط الدم» مهم للأمراض الجلدية 
سر 1٦۸‏ ماهي الوجبة النموذجية للغداء ؟ 
الأرز- مرق الخضروات أو والبقوليات مع اللحم ‏ طبق من اللحوم البيضاء ( الدجاج أو 
السمك  )‏ فاكهة متنوعة - سلطه - لبن رائب ‏ تمر 
سر 1.11۹يهما أكثر فائدة تناول الأرز البني أم الأرز الأببض ؟ ولماذا ؟ 


الأرز البني أفضل من الأبيض. ذلك لان الأرز البني يحتوي على القشرة الكاملة او تم 
أزاله جزء قليل منهاء أما الأرز الأبيض فهو الذي تم تبيضه لأزاله القشرة والنخالة 
والذي يؤدي إلى فقدان كبير للعناصر الغذائية المهمة من فيتامينات وأملاح معدنية 
وقلويدات 

سر +11 ماهجي الطریق المثلى لطبخ الوز ؟ 

يجب عدم غسل الرز قبل الطهو وذلك لان خليط مواد التقوية الذي يغلف السطح 
الخارجي للحبة يؤدي إلى فقدها مع ماء الغسيل . وكما يجب إن تكون كميه الماء المضافة 


له آثناء الطهي آکثر من تلك التي تمتصها حبه الأرز وذلك لان كميه كبيرة من العناصر 
الغذائية الذائبة في الاء وخاصة مجموعه فیتامین 8 تفقد مع الاء الزائد. 

سر۱۷۱-جل طریقه سلق الرز آثناء طبخه وأزاله كميه كبيرة من الماء طريقه 
مقیدة ؟ 

کلا. طريقه غير مفيدة لان ماء الرز يحتوي على آملاح معدنية وفیتامینات و نشویات 
ذات فائدة مهمة للجسم 

س۱۷۳.آبهما آکثر کائدة تناول مرق الخضروات آم والبقولیات ؟ ولماذا ؟ 


مرق والبقولیات أفضل لمحتواها العالي من البروتینات والأملاح العدنية والفیتامینات. 
آما الخضروات فغنية بالفیتامینات التي تتلف جزء کبیر منها أثناء الطبخ وخاصة 
فيتامين © الذي يتأثر بالحرارة 
سر ۱۷۳ . يجب عدم طهي الطعام لقترة طوباة ؟ 
لان الطهي الشديد يسبب فقد الكثير من الفيتامينات ونقص في بعض الأحماض الامينيه 
مثل التربتوفان والميثيونين 
سر۱۷۵۔ما جو متوسط الققد للخضر من الفیتامیناذ أثناء إعدادها للأكل أو 
الطبخ ؟ 

فيتامين © يفقد منه آثناء الطبخ حوالي ۰۱۰۔1۸۸ 


فيتامين ۸ يفقد منه أثناء الطبخ حوالي ۲ -۳۵ / 
فيتامين /1 يفقد منه أثناء الطبخ حوالي ۰ ۵۰ 
فيتامين (1 يفقد منه أثناء الطبخ حوالي ۱٥-١‏ 
فيتامين 81 يفقد منه أثناء الطبخ حوالي ٠٠-٠‏ 1 
فيتامين 82 يفقد منه أثناء الطبخ حوالي ٠٥ - ٠‏ 
فيتامين النياسين يفقد منه أثناء الطبخ حوالي ۰ -۷۰/ 


فيتامين البيوتين يفقد منه أثناء الطبخ حوالي ۰ -۷۰/ 


سر ۱۷۵ لماذا یوصی بعدم الإکثار من الباقلاء ( القول )؟ 
لان الإفراط في تناول الباقلاء يؤدي إلى تحلیل كرات الدم الحمراء وبالتالي يؤدي إلى ما 
يسمى الفافزم 211۷1510 وهو تسمم يؤدي إلى الوفاة بسبب احتواء الفول على 
مشتقات البريميدين التي تكسر الكريات الحمراء مسببة فقر الدم الحاد 

سر1 1.1۷بهما أفضل اللحوم الحمراء آم اللحوم البیضاء ؟ 

اللحوم البيضاء أفضل لأنها لحوم سهلة الهضم لقصر أليافها مقارنه باللحوم الحمراء 

سر ۱۷۷۔ما فوائد اللحوم بصورة عامه ؟ 


مصدر جيد للبر و تینات الضرورية لبناء انسجه الجسم الختلفة وصنع الهر مونات 
والانزیمات وانتاج خلایا الدم وغیرها. يقاوم الامراض والالتهابات وینقل الأوکسجین 
من الرئتین إلى الجسم . اللحم مصدر جید للفیتامینات والعادن 
سر 1۷۸ ینصح أخصائي التغذبة المراة الحامل بعدم الاکتار من تناول اللحوم 
الحمراء والدیون ؟ 

لان اللحوم والدهون صعبة الهضم وتبقی في العدة فترة طويلة 


سر۱۷۹۔ما المرضی الواجب منعهم من کل اللحوم ؟ 
۱ الصابون بداء اللوك ( داء النقرس ) 
۲. الصابون بإمراض في الکلی والفاصل والروماتیزم 
۳ الصابون بتصلب الشرایین والکولیسترول 
.٤‏ الصابون بإمراض ف الکید 


.٥‏ يمنع اللحم الأحمر لن يعاني من مرض الصدفية الزمن 


سر .1۸١‏ ما کوائد الفاكهة المتنو عه كي الجسم ؟ 
غنية بالفيتامينات والعادن فمثلا الموز غنى بفتامين € ( المضاد لداء الاسقربوط ومضاد 


للسرطان. لعلاج فقر الدم والتثام الجروح وغيرها ) » وغني بفيتامين ۸ ( يساعد على 


الرؤية في الضوء الخافت ) . وغني بمجموعه فیتامین 8 مثل 81 ( الذي يقي من مرض 
البربري ) و82 ( الذي يحافظ على الرؤية ومفيد للتنفس ) و86 ( مهم لعلاج المصابين 
بالسل ) و( ( الذي يقي من الكساح ) والبيوتين الذي يساهم في بناء وتهدم الكليكوجين 
في الجسم . والكالسيوم والفسفور ( اللذان يدخلان في بناء العظام والأسنان والمغنسيوم ( 
الذي ينشط القلب وينقل النبهات العصبية ) الخ ... وهكذا بالنسبة للفواكه الأخرى. 
والفاكهة غنیة كذلك بالسكريات والألياف 
س1 16 رتب الفاكهة التالية من حیث محتواها من فیتامین ') من الأكثر إلى 
الأقل ( العنب .الموز .التقاح ۔المشمشر ۔البرتقال . الفراولة ۔اللیمون ۔ 
المانکو ) 

۱ العناب 

۲ الفراولة 

۳ البرتقال 

.٤‏ اللیمون 

ه. الانکو 

) الوز والشمش ( نفس النسبة‎ .٦ 

۷ التفاح 
سر ۱۸۲ رتب الفاكهة التالية من حيث محتواها من فیتامین ۸ من الأكثر إلى 
الأقل ( العنب ۔الموز .التکاح .المشمش .البر تقال .الفراولة .المانکو .الخوخ 
الجزر .الكمترى ) 

۱ الجزر ويحتوي ۱۰۰غم من الجزر على ۱۱۰۰۰ریتنول وحدة دولیه 

۲ الانکو 

۳ الشمش 

۳ الخوخ 

۵ البرتقال 


5. الوز 
۷ العنب 
۸ التفاح 
4 الفراولة 
٠.الكمثرى‏ 
سر "1۸ إلى ماذا تعزى الصبغات الموجودة قي القواكه المتنوعة ؟ وهل لها من 
فائدذ في الجسم ؟ 
تعزى إلى وجود الكلوروفيلات والكاروتينات والفلافونینات» وتعمل هذه الصبغات 
كمضادات أكسدة الخلايا السرطانية في الجسم 
سر ۰1۸5 ما هي المركبات المسببة لنکمة الفواكه التالية: المانکوء 
البرتقال, الخوخ. التغام ؟ 
الانکو -> سبب النكهة المميزة هو وجود مركبات التربينات وزيوت 
راتنجيه 
البرتقال -> بسبب وجود مركبات الليمونيين والاسترال وسترونيلال 
الخوخ -> بسبب وجود أسترات الفورميك والاسيتيك 
التفاح -> بسبب وجود أسترات الفورميك والاسيتيك 
سر160. ظهور اللون البني عند تقشیر التقام وبعض القواکه ؟ 
بسبب وجود إنزيم البولي فينول اكسيديز. فعند قطع ثمار الفاكهة تتعرض الانسجه 
الداخلية إلى أوكسجين الهواء فتتأكسد مادة الكاتيول الموجودة في الانسجه بفعل الإنزيم 
البولي فينول اكسيديز وتتحول إلى اورثوكوينون ثم تتحول الادة الأخيرة إلى هيدروكسي 
هيدروكوينون وباتحاد وتفاعل المادتين يتولد الكاتيكول مرة ثانيه بالاضافه إلى تكوين 
مركب الهيدروكسي كوينون الذي تتجمع جزيئاته لتكوين الصبغة البنية اللون وهي 
الميلانين 


سر 181. وجود طعم مر قي بعض الفواكه ؟ 


بسبب وجود مرکبات التانینات التي تعطي الطعم الر 
سر ۱۸۷ ما فوائد الخضروات. المتنوعة ( طبق السلطة) في الجسم ؟ 
الخضروات غنية بالفيتامينات والعادن والألياف مثل الطماطم والفلفل الأخضر و الأحمر 
والخيار والبصل والخس وباقي الخضروات الورقيه 
سر ۱۸۸ يجب عدم ترك الخضروات معرضه للهواء لقترة طويلة بعد تقطيعها ؟ 
لان اغلب الخضروات غنية بفیتامین € والذي يتأكسد ( یتلف ) بأوكسجين الهواء 
وبالتالي لایمکن الاستفادة منه 
سر۱۸۹۔ما فائدة اللبن الرائب ؟ 
اللبن الرائب من الألبان التخمرة بفعل بکتریا الاسیدوفلس العلاجية. وهو ذو قيمه 
غذائية مرتفعه وخواص علاجیه من الامساك أو اضطرابات الأمعاء الغلیضه. ومدر للبول 
ومزیل للرمل ومفتت للحصی. ومکافح للشيخوخة. ومبیض للأسنان. ويقوي اللثق 
ومضاد للسموم 
سر۱۹۰۔ما فائدة التمر ؟ 
علاجا لفقر الدم ( الأنيميا ) لاحتوائه على نسبه عالية من الحديد. يقوي الأعصاب 
السمعية وینشط الکبد ویعالج اليرقان. مقوي للعظام والأسنان لاحتوائه على نسبه 
عالية من الکالسیوم والفسفور ويقوي البصر. ویعالج الامساك لاحتوائه على نسبه 
عالية من الألياف. ویعادل حموضة العدة لأنه غني بالأملاح القلوية کالکالسیوم 
والبوتاسیوم. لعلاج تکسر الأظافر وتشقق الشفاق في علاج بعض الأمراض الجلدية 
کجفاف الجلد. في علاج المثانة والعدة والأمعای ویعمل کمضاد للسموم في الجسم 
سر 1۹1 ما المر ضی الواجب منعهم من أكل التمر ؟ 

۱ الصابون بالسمنة 
۲ الصابون بداء السكري 
*. الصابون بالتوتر العصبي والنفسي 


.٤‏ عند ارتفاع درجه حرارة الجو تجنب تناول التمور بأنواعها 


س ۲ ٩‏ ۱ -ماهي الوجبة النموذجبة للعشاء ؟ 

كباب همبر غراو لحم مفروم بالبیض ( بدیل الکباب أحيانا ) - جبن - خبز الحنطة 
الأسمر ‏ فاكهة متنوعة - خضروات 
سر 1۹۳ ما فائدة الجبن ؟ 
سهل الهضم والامتصاص حیث یمتص الحوامض الزائدة في المعدة. ويقوي الشعر ویساعد 
على نموه ويقوي الأعصاب. مضادا لالتهاب العین والثانة. یساعد في تکوین کریات 
الدم الحمراء» وغني بالکالسیوم والفسفور اللازمين لبناء العظام و الأسنان ویعالج 
الالتهابات داخل الامعاء. 
س۱۹2 .ما المرضى الواجب منعهم من أكل الجبن ؟ 

يمنع أكل الجبن للمصابین بمرض في الکبد و القلب وضغط الدم والکلی والحصی والرمل 
سر 1۹0. ظهور داء السکري في الجسم ؟ 
بسبب اضطراب بعملیه الایض الغذائي ( التمثیل الغذائي ) بحیث یمنع من استهلاك 
الانسجه لسکر الکلوکوز الوجود بالدم استهلاکا کافیا وذلك بسبب نقص هرمون 
الأنسولین اوضعف فاعلیته والذي تنتجه غدة البنکریاس 
سر 19.ما کمیه ما بحتاجه مریض السکرھ من البروتينات کي البوم حسب 
توصيات جمعیبه السكري الامیرکیه ( ۲)۸۸ 
یحتاج مریض السكري حوالي ۲ - ۲٢‏ من |جمالي الطاقة اليومية الستهلکة 
سر 1۹۷ ما كمبه ما بحتاجه مریض السكري من الکاربوویدرات في البوم 
حسب توصيات جمعيه السكري الامیرکیه ( 424 ) ؟ 
يحتاج مريض السكري إلى حوالي ٤٥- ٠٤‏ من إجمالي السعرات التناولة يوميا بحيث 
تكون نسبه السكريات الاحاديه والثنائية من ٥۔٥١1۱‏ . و١٠“‏ 748 في صوره 
كاربوهيدرات معقدة مثل النشا 
سر1۹۸. يفضل لمريض السكري تناول السكريات المعقدة بدلا من 
السكربات البسيطة ؟ 


لان السکریات العقدة تحتاج وقتا طویلا لکی تمتص وتتایض داخل الجسم وهذا لا يشكل 
خطورة على مرضی السكري 


سر 1۹٩‏ ما كمبه ما بحتاجه مریض السکرھ من الدهون كي البوم حسب 
توصبات جمعیه السكري آلامیرکیه ( ۸0۸) ؟ 

یحتاج مریض السكري إلى ۲۵- ۳۵/ من إجمالي السعرات التناولة يوميا والاعتماد على 
الدهون الغیر مشبعه ( الزیوت النباتية ) 
سن۳۰۰. م1 كميه ما بحتاجه مریض السكري من الألياف في اليوم ؟ 
يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية على آکثر من 4٠‏ ه4غرام آلیاف يوميا لان الألیاف 
تقلل من امتصاص الکلوکوز في الأمعاء 
س1 .1"١‏ مآ وجبه قطور مریض السكريي ؟ 

۲کوب حليب فرز ( خالي من الدهن ) والسكر الأبيض - ۲-۱ قرص من خبز الحنطة 
الأسمر عدم تناول الكبد المشوي والمطبوخ لان الكبد يعتبر مخزن للكلايكوجين ( النشا 
الحيواني ) والاستعاضة عنه باللحم الخالص الشوي - بيضه مسلوقة عدم تناول العسل 
سر ۰۳۰۳ م1 وجبے غداء مريض السكري ؟ 
عدم تناول الأرز لمحتواه العالي من النشويات ‏ الاعتماد على اللحوم البيضاء ( السمك 
والدجاج  )‏ عدم الإفراط في تناول الفواكه ولا باس بتناول فاكهة التفاح لأنه يقاوم ارتفاع 
السكر بسبب احتواءه على نسبه عالية من ألياف البکتین في قشوره - الاعتماد على طبق 
( السلطة )الذي يحتوي على الخضروات كالطماطم التي تساعد على ضبط مستوى السكر 
في الجسم والبصل ( خافض للسكر) والخضروات الورقيه ‏ يفضل طبق مرق الخضروات 
الورقيه على البقوليات في غداء مريض السكري لاحتواء البقوليات على نسبه عالية من 
النشويات التي تضر بمرضى السكري ‏ لا باس بتناول اللبن الرائب الصنوع من الحليب 
الفرز 


» يمكن لریض السكري تناول الأرز الغير مقشور ( الأرز البني ) ولکن بحصص اقل من 
حصص الإنسان السليم ( أي اقل من حصص ) 

سر 1*١”‏ مآ وجبه عشاء مريض السكري ؟ 

تناول اللحم المشوي أو الدجاج -(۲-۱) قرص خبز اسمر - فاكهة التفاح - طبق السلطة 
التنوع - لا باس بتناول الجبن المصنوع من الحليب الفرز- ( وغيرها من الاغذيه المتنوعة 
الغنية بالألياف والبروتين ) 

سرع١"1.‏ ارتفاع الکولیسترول فب الدم ؟ 

نتيجة الإفراط في تناول الدهون الغنية بالكوليسترول وخاصة الدهون المشبعة مما ينتج 
عنه مرض تصلب الشرايين حيث يترسب الكوليسترول مع بعض الدهون على جدار 
الشريان التاجي المغذي لعضلات القلب 

سر ۳۰۵۔ماذا أوصت جمعبه القلب الامیبرکیے تجاه استهلاك الكوليسترول في 
الغذاء ؟ 

أوصت الجمعية بخفض محتوی الکولیسترول الغذاء عن ۳۰۰ملغم یومیا. وخفض 
استهلاك الدهون إلى ۰۳۰ ۸۳۵ من طاقه الغذاء الكلية منها على الأقل 7۱۰ على شکل 
آحماض دهنیه غير مشبعه ( زيوت ) 

س۲۳۰۱. يجب على مرضی الکولیسترول الإكثار من تناول الألياف الغذائية ؟ 
لان الألياف تقاوم ارتفاع مستوی الکولیسترو حیث تکون رابطه کیمیائیه مع أحماض 
العصارة الرارية مما یقلل من امتصاص الكوليسترول. 

سر ۳۰۷ عدد بعض الا غذیه الغنبة بالکولیسترول مع بيان نسبه 
الکولیسترول قیها ؟ 


الغذاء نسیه | ترول ۰ غم من الغذاء 
مخ | لعجول ۳۱۰۰ 


لحوم العجول ۱۰۰۵ 
لحوم الاشية ۱۳۰۰ 

















لحوم الدجاج ۹۰ ۔ ۱۰۸ 


قلب بقري ۱:۰ 
کبد بقري ٥٣‏ 


کلی آغنام ۱۳.۰ 


رئة ۲۰۰ 
دهن ۱۰۰ 
زیڈ ۲۸۰ 
اسماك دهنیه ۸۰-۰۵۷۰ 


صفار البيض "٠٤‏ 








سر ۳۰۸۔ عدد بعض الاغذبه الخالية من الكوليسترول مع بيان نسبة 
الکو لیسترول ؟ 


الغذاء کول ۰غ من الغذاء 
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الفاكهة 
اللبن الفرز 

بياض البيض 
الماركرين 

زيت الزيتون 

زيت الذرة 

زيت فول الصويا 
زيت النخيل 

زيت الفول السوداني 
العسل 


ں٣:‎ ۴ ۳ ۴ ۳ ۴ ۴ 6 ۴ ۲ 


























سر ۳۰۹۔ما وجبه قطور مریض الكوليسترول ؟ 
کوب حلیب فرز خالي من الدهن - تناول اللحوم الصافیة مثل لحم الخاصرة والرقبة 
والشرائح الصافية شيا عدم تناول القلب والکبد والكلاوي لمحتواهما العالي من 
الکولیسترول ۔ ۲-۱ قرص من الطحین الأسمر ‏ عدم تناول البیض یومیا ( ۲بیضات 
أسبوعيا للشخص البالغ ) ولا باس بتناول البیاض فقط - ملعقة عسل زیتون 
© على مریض الکولیسترول تجنب تناول الكيك والبسکویت والخبوزات الضاف 
إليها البیض 

سر .1"1١‏ مآ وجبه غداء مریض الکو لیسترول ؟ 

طبق الأرز ‏ طبق مرق البقولیات والخضروات لمحتواهما العالي بالالیاف - طبق السمك 
اوالدجاج الشوي ( تناو منه قلیلا ) ویجب عدم تناول القشریات عدا الروبیان - طبق 
الفاكهة التنوعة - طبق السلطة - اللبن الرائب الصنوع من الحلیب الفرز - تمر 
سر۳۲۱۱-ما وجبه عشاء مریض الکو لیسترول ؟ 

تناول اللحوم الصافية مثل الرقبة والخاصرة والضلوع شیا على النار لا على الفحم - 
خبز الحنطة الأسمر - تناول الجبن الصنوع من حلیب الفرز - شوربه الخضروات - 
فاكهة متنوعة 
سر۳۱۳-ما سبب ارتقاع ضخط الدم في الجسم ؟ 

یظهر نتيجة وجود تسمم في الغدة الدرقية أو مرض في الکلی اوبسبب ارتفاع نسبة 
الدهن أو بسبب الارهاق العصبي اوبسبب تصلب الشرایین. اویظهر بدون وجود خلل في 
الجسم ویسمی بارتفاع ضغط الدم الاساسي. القیم الطبيعية لضغط الدم في الشخص البالغ 


هي : 


٠‏ الانقباضی : ۱۲۰ مللیمتر زثبق 


الانبساطي : ۸۰ مللیمتر زئبق و( يكتب ۸۰۱۱۲۰ مم زثبق) 


سر ۳۱۳۔ عدد بعض | غذیبه المحتوية على ملم الطعام ( كلوريد الصوديوم ) 


مع بیان نسبه الملم قبها ؟ 
الغذاء نسبه ملح الطعام لكل ١٠٠غم‏ من الغذاء 
اللحم ۰ء نم 
مخ العجول ۰ نم 
سمك البحر ٠ء‏ نم 
سمك النهر ٥‏ غم 
بيض الدجاج غم 
صفار البيض غم 
حليب البقر ,غم 
البطاطس ٠۰‏ نم 
السبانخ ۵ غم 
الخیار ۰ نم 
الطماطم ۰ نم 
الک رفس ۰ نم 











س۳۱۶-ما وجبه قطور المصاب بارتقاع ضفط الدم ؟ 

کوب حلیب منزوع الدهن ( الدهن يسبب ارتفاع الضغط  )‏ عدم تناول الکلی والخ 
واللحوم العلبة والملحة والدخنه والسجق والاعتماد على اللحوم الصافية بدون ملح -۱ 
-۲ قرص خبز الحنطة الأسمر الخالي من ملح الصودیوم ۔ التقلیل من تناول البیض لان 
غم بیض يحتوي على ۸۱ملغم صودیوم 

سر ۳۱۵-ما وجبه غداء المصاب بارتقاع ضخط الدم ؟ 

الارزالخالي من اللح - مرق البقولیات لمحتواهما العالي من الکالسیوم والبوتاسیوم اللذان 
یعتبران کبدیل عن الصودیوم فضلا عن انخفاض الصودیوم فیهما - طبق الدجاج أو السمك 








عدا السمك البحري ۔ اللبن الرائب الفرز - طبق الفواكه ‏ طبق الخضروات عدا الجزر 
والکرفس - تمور 
ش۰۲۱۱ ما وجبة عشاء المصاب بارتگاع ضغط الدم ؟ 


اللحم الشوي أو الدجاج - ۲-۱ خبز الحنطة الأسمر - الجبن الغیر مملح - طبق الفاکهة ۔ 
طبق السلطة عدا الکرفس والجزر أو شوربة الخضروات ( يفقد جزءا کبیرا من الصودیوم 
خلال مراحل الاعداد والتصنیع والطهي ) 
سر ۰۳۱۷ ما ال غذیه الواجب الابتعاد عنها بالنسبة للمصاب بارتکاع ضفط 
الدم ؟ 
» يجب تجنب الاغذیه الحاوية علی: نترات الصودیوم الضافة للحوم العلبة كمادة 
حافظه وملونه. الجینات الصودیوم کمادة مغلضه للایس کریم والقشدة کاربونات 
الصودیوم كمادة معادله للحموضة والقاعدية الضافة للزبدة والقشدة والایس كريم. 
بیکاربونات الصودیوم کمادة رافعه ومعدله للحموضة الضافة للمعجنات وخميرة الخبز» 
کلوتامات آحادي الصودیوم کمادة محسنه للنكهة الضافة للحوم والحلویات. 
هیدروکسید الصودیوم کمادة مبیضه للون الضافة للبازلاء العلبة والحلویات. وبکتینات 
الصودیوم کمادة مثخنه الضافة للجلي والعصائر والربی والایس کریم. 
س 1"16. ظهور مرض فقر الدم ( الأنیمیا ) في الجسم ؟ 

بسبب انخفاض الحديد والذي ينتج عنه انخفاض ف هیموغلوبین الدم وبالتالي یحدث 
تحطيم جزء من كريات الدم الحمراء أثناء دورانها في الجسم وكذلك بسبب وجود اللاریا 
الذي يسببه احد الطفيليات الذي يغزو كريات الدم الحمراء ويحطمها اوبسبب الافراط في 
تناول الفول. آوقد تحدث الأنيميا عندما يكون نخاع العظم عاجزا عن صنع كريات 
دموية جديدة تحل محل الكريات القدیمةء أوقد تحدث الأنيميا نتيجة فقدان للدم أثناء 
النزیف فينتج عنه نقص في كميه الهيموغلوبين وی عدد كريات الدم الحمراء. والسبب 
الأول أكثر حدوثا 


سر ۳۱۹- ماجي العوامل التي تحسن من امتصاص الحدید في جدار الأمعاء ؟ 
فيتامين € ء الأحماض العضوية ۰ السکریات . نسبة الکالسیوم إلى الفسفور ۰ عامل 
۳ ق اللحوم الحمراء والبیضاء 
سر ۰۲۳۰ ما هي العوامل التي تثبط من امتصاص الحدید قبي جدار الأمعاء؟ 
القهوة والشاي. الکسرات. فول الصویا وبروتین الصویا. حامض الاوكساليك و آلفيتيك 
( في البقولیات والنجیلیات). الألياف الغذائية 
سر 1"1"1. ما وجبه قطور مریض تقر الدم ؟ 
کوب حلیب کامل الدسم - کبد خروف مشوي يمد الجسم بحوالي ٦‏ ملغم حدید عند 
تناو ٠٦‏ -۹۰غم منه - بیضه مسلوقة ( غم بیض يعطي ۲,۷ملغم حدید ) - خبز 
الحنطة الأبيض الدعم - ملعقة عسل 
٠‏ يجب عدم تناول الشاي لوجود التانین الذي یمنع امتصاص الحدید من الأمعاء 
٠‏ يجب عدم تناول الخبز الأسمر لغناءوه بالألیاف التي تمنع امتصاص الحدید من 
الأمعاء 
سر ۳۳۳۔ما وجبه غداء مریض فقر الدم ؟ 
طبق الأرز الدعم بالحدید - طبق مرق الخضروات الداكنة لمحتواها العالي من الحدید 
والبقولیات کالفاصولیا والبازلاء - طبق السمك الشوي والدجاج - اللبن الرائب - طبق 
الفاكهة التنوعة. طبق السلطة التنوع - تمور ( غنية بالحدید ) 
سر۳۲۳- ما وجبه عشاء مریض فقر الدم ؟ 
لحم مفروم بالبیض - خبز ابیض مدعم - شوربه الخضروات الداكنة ‏ طبق الفواکه 
وخاصة الفراولة والحمضیات - جبن تشدر 
© الرجل البالغ سیحصل على أكثر من ۱۰ملغم حدید ( وهذا ما یحتاجه في الیوم ) 
© الراه البالغة والحامل ستحصل على آکثر من ۱۵ملغم من خلال تناول الوجبات 
المذكورة في الیوم ( وهذا ما تحتاجه الراه البالغة والحامل ) 
سر ۲۲2 ظهو ر مرض داء الملوک ( داء النگرس ) في الجسم ؟ 


بسبب زيادة تركيز حامض اليوريك في الدم عن ۷ ملغم / ۱۰۰مل وينتج بسبب اضطراب 
میتابولزم البیورین الضروري للخلایاء بحیث لا یخرج هذا الحامض مع البول بل یترکز 
في الدم مكونا بلورات تترسب في الفاصل والکلیء إن الزيادة في تركيز هذا الحامض تأتي 
من الإفراط في تناول اللحوم والبقوليات والتوابل والملح والشروم ( عيش الغراب ) 
والسبانخ والقرنابيط وغيرها من الاغذيه الغنية بحامض اليوريك. 


سر 1"1"0. عدد بعض الاغذبه الغنبة بحامض اليوريك مع بیان نسبه الحامض 





قببها ؟ 
لحم البقر ۰- ١٥۱ملغم‏ 
كبد البقر لغم 
لحم صدر الدجاج ملغم 
خميرة الخبز ۳ ملغم 
فاصولیا جافه ۸ ملغم 
العدس ۸ ملغم 
لحم الإوز 6 ملغم 
خبز ابیض ۳ملغم 
قرنابیط ١ملغم‏ 











سر ٣٦۲۳۳۴۔ما‏ دور الغذاء قي ظهور مرض السمنة ؟ 

إن الإفراط في تناول الأغذية الغنية بالطاقة کالدھون تسبب زيادة وزن الجسم بنسبة 
۰ و۲۰ عن الوزن الطبيعي وهذه الزيادة هي السمنة ( زيادة الحجم ) وتؤدي 
السمنة إلى ظهور أمراض خطيرة منها داء السكري وداء النقرس وارتفاع ضغط الدم 
وانسداد الشرايين والذبحة الصدرية والسکتة القلبیه. ... 








سر ۰۳۳۷ م1 عدد الحصص التي يجب أن بتناولها الشخص البدین من اللحوم 
والحليب والخبز و الحلبب والدجون والکاکمة والخضروات ؟ 


٥حصص‏ من اللحوم الصافية ويفضل تناول لحوم الدجاج والسمك والابتعاد عن لحوم 
الأبقار والضان لمحتواها العالي من الدهون 

"كوب حليب فرز خالي من الدهن 

٦حصص‏ نشويات وخبز 

٥حصص‏ فاكهة وخضروات ( ۳خضروات - ۲فواکه ) 

حصص دهن ( ٤ملاعق‏ شاي من الزيت لطهو الطعام وملعقة شاي مايونيز ) 
س‌۳۳۸-م دور الغذاء قي ظهور مرض السرطان ؟ 

الغذاء مسئول عن /5٠ 7٠‏ من السرطان عند الرجال وه«5/ عند النساء 
سر ۳۲۲۹ ماجي الا غذ بے التي قد تنشط ظهور مرض السرطان في الجسم ؟ 

الاغذيه الغنية بالدهون المشبعة الصلبه التي تسبب مرض سرطان الرحم عند المرأة 
وسرطان الثدي والثانة والبروستاتا والاغذيه المحفوظة بالملح والدخان تسبب سرطان 
المعدة والمستقيم. والافراط في تناول اللحوم الحمراء والإفراط في تناول الكحول يسبب 
سرطان الكبد والبلعوم والمعدة والأمعاء 
سر ۳۳۰۔ ما هي الاغذبے التي قد تحد من ظهور مرض السرطان في الجسم ؟ 
الاغذیه الغنیة بعنصر السلينيوم وهي : 
الأرز» دبس السکر. سمك التونق الکسرات. المحارات البحریةء الأسماك. کبد 
الحیوان. الشعیر. قلب الحیوان. القمح. صدر الدجاج. البیض. لحم البقر. الجبن. 
الجوز. لحم الخروف. الفطر. الکلی. حیث يعمل السلینیوم على أكسدة الجذور الحرة 
( الشوارد ) التي تؤكسد آنسجة الخلایا. والاغذیه الغنية بفیتامین ۸ وفیتامین € 
وفیتامین 0 وعنصر الکالسیوم مصدر جید للحد من نشاط مرض السرطان 
سر۳۳۱۔ يجب عدم استخدام الزبت کي الطبخ عدة مرات دون تجديدة ؟ 


لان الزیت الستعمل عدة مرات یکون البیروکسیدات أو الجذور الحرة ( الشوارد ) 


السببة للسرطان. وکذلك يكون الزيت قد تلف بالحرارة والضوء والأوكسجين مما قد 

یضر بالعدة والکبد والصفراء 

سر ۳۳۰۳ يجب عدم تناول الشاي أو القهوة بعد الطعام مباشرة ؟ 

لأنه يساهم في أحداث نقص امتصاص الحدید في الأمعاء بسبب وجود التانین ( في القهوة 

والشاي ) 

س۳۳۳- ما جو الوقت الذي بجب تناول الشاي به بعد تناول الطعام ؟ 
يجب تناو الشاي بعد ساعة من تناول الطعام 

سر ۰۳۳۶ يجب تجنب شرب الشاي الساخن جدا ( المغلي ) ؟ 

لأنه یضر بالغشاء الخاطي للبلعوم والريء مما قد يسبب حدوث السرطان 

سر ۲۳۵ بجب عدم سلق البیض على درجة حرارية عالية ولقترة طوبلة ؟ 

بسبب تحول بعض الرکبات إلى مرکبات غير قابله للامتصاص مثل تحول مرکبات 

الحدیدوز إلى الحديديك في صفار البیض 

س۳۳۱. يجب عدم تناول البیض النييء ؟ 

لان البیض بحتوي على مادة الافیدین التي تعرقل امتصاص فیتامین البیوتین الهم 

ألا إن معامله البیض بالحرارة حتی ولو فترة قصيرة فانه یوقف نشاط الافیدین 

سر ۳۳۳۷ يجب عدم تناول المشروبات الغازية بين وبعد الوجبة الغذائية 

مباشرة ؟ 

لان غاز ثاني اوکسید الکاربون یمنع أكسدة واحتراق الطعام وبالتالي عدم الاستفادة 

من الوجبة الغذائية الغنية بالبروتینات والفیتامینات والکاربوهیدرات والدهون والعادن 

سر ۲۳۸ بجب عدم أطاله فترة تحمیص البن المستخدم لتحضیر القهوة ؟ 

لان الاطالة تتسبب في حرق الزیوت الأثيرية مما يؤدي إلى تحرر مسببات السرطان 

سر ۳۳۹ يجب عدم الاقراط في تناول الباذنجان ؟ 


لأنه يصبغ الجلد بلون داکن. ويحتوي على مادة السولانين السامة التي تشل الجهاز 
العصبي المركزي دون أن تؤثر على الأعصاب أو العضلات الإرادية. تبطيء حركة القلب 
والتنفس. 

سر۳2۰. يجب عدم تناول البقوليات نيكة ؟ 

لاحتوائها على مواد سامه مثل الفاصوليا تحتوي على الفاسين وفول الصويا تحتوي على 
التانين الذي يثبط إنزيمات هضم البروتين. 

سراة"1. ما لمقصود بحليب الصوبا ولحوم الصوبا ؟ 

تستخرج من بقول فول الصويا مادة شبيهة بالحليب وألياف شبيهه بألياف اللحوم 
وبما إن فول الصويا يحتوي على جميع الأحماض الامينيه الأساسية فقد ينصح البعض 
بتناول هذه الاطعمه كبديل عن الحليب واللحم الطبيعي لرخص ثمنها. ونحن لا ننصح 
باستخدام فول الصويا كبديل عن الأطعمة الطبيعية بأي حال من الأحوال. 

سر ۳۶۲ ما سبب تلون بعض الاطعمه الطبيعية بالاألوان التالیة: الأحمر , 

الأخضر , الأزرق أو البنکسجي > الأصفر أو البرتقالي . البني أو الأسود ؟ 


الأحمر بسبب وجود صبغات الليكوبين والانثوسيانينات 

الأخضر بسبب وجود صبغات الكلوروفيلات 

الأزرق أو البنفسجي بسبب وجود صبغات الانثوسيانينات 

الأصفر اوالبرتقالي بسبب وجود صبغات الكاروتينات والزانثوفيلات 

البني أو الأسود بسبب وجود صبغات الانثوسيانينات مع الرکبات الفينولية 
سر ۲۶۳ ما قوائد ملح الطعام ( كلوريد الصوديوم ) ؟ 
من فوائد ملح الطعام انه يمنع تسوس الأسنان ويقوي اللثة. يزيل الرطوبة من 
الأجسام. ينظم دورة السوائل في الجسمء يزيل أمراض الغدة الكظرية 
سر ١۶۶‏ ماذا بودي نقص ملم الطعام ( كلوريد الصوديوم ) ؟ 
يودي نقص اللح ف الجسم إلى التھاب الكليتين مما يؤدي إلى حدوث تسمم ٤‏ الجسم 


سر ۲۶۵٠ا‏ آضرار الإفراط في تناول ملم الطعام ( كلوريد الصوديوم ) ؟ 
ارتفاع ضغط الدمء ضعف في الجهاز التناسلي 
سر 151 ما هبي أضرار الاقراط في تناول الما ء ؟ 
حدوث اضطرابات في المعدة وظهور الغازات. وأمراض في الكبد مثل مرض الکباد يمدد 
السيرم ( مصل الدم ) ويفرق الانسجه والحجيرات مما يؤدي إلى إضعاف عملها. 
سر 1.۳۶۷ رشادات عامة حول الطريقة المثلی لشرب الماء ؟ 
.١‏ يجب عدم شرب الماء بدون شهية ( شهية للماء ) 
٢‏ يجب أن يشرب الماء مصا 
۳ يجب شرب الماء صباحا من قيام 
.٤‏ يجب شرب الاء ليلا من جلوس 
ه. يجب أن يشرب الاء النقي الخالي من اللوثات 
سر ۲۸ ۔ماذا تحني لک المصطلحات التالية عند كتابتها على الأغذيبه 
المحكوظة ( المعلبة ): ۱6۲۰۱( Freealcohol.F‏ ۳. ,۶۲ ؟ 
14 : يدل هذا الصطلح على إن الغذاء خالي من المواد السكرية الطبيعية التي تؤثر 
على مرضى السكري وانما يحتوي على مواد سكرية صناعية خالية من 
الطاقة لاتؤثرعلى مرضى السكري 
Free alcohol‏ : يدل هذا المصطلح على إن المنتج خال من الكحول 
6 يدل هذا الصطلح على إن الغذاء معدل وراثيا (مهندس وراثيا) يحتوي على 
طعوم اونكهات اواشكال جديدة 
س۳2۹-]رشادات عامة حول تناول الطعام ؟ 
.١‏ غسل الیدین قبل تناول الطعام 
۲ الأكل بالید الیمنی لا الیسری 
۳ يجب عدم تناول الطعام عن شبع 


ه. ترك الاتکاء عند تناول الطعام 
.٦‏ بعد الانتهاء من وجبة الغداء يفضل الاستلقاء على قفاه وان يضع قدمة 
اليمنى على اليسرى 
. يجب عدم ترك وجبة العشاء 
۸ يجب عدم تناول الطعام حارا 
سر۰۳۵۰ |رشادات عامة حول التغذية المثالية ؟ 
.١‏ عدم الإفراط في تناول اللحوم 
۲ الإكثار من تناول الفاكهة والخضروات الورقيه الداكنة اللون 
۳ تجنب تناول الاغذيه المحفوظة 
٤‏ استخدام الدهون الغير مشبعة ( الزيوت ) بدلا من الدهون المشبعة ( 
الصلبة) 
0 الطبخ في آواني من الفولان بدلا من الحدید الغلون والألنیوم ( الفافون ) 
.٦‏ استخدام الملح ( ملح الطعام ) المدعم بعنصر اليود 
۷ تجنب الطبخ على درجات حرارة عالية ولفترة طويلة وإبدال القلي بالشواء 
۸ يجب تجنب تناول أغذيه الدايت ( 10161 ) 
4. الإقلال إلى حد كبير من تناول السكر الأبيض الکرر النقي لخلوه من 
العادن والفيتامينات 
٠‏ . إبدال الخبز الأبيض بالخبز الأسمر لمحتواه من الألياف 
سر 01" / کیک تتولد الطاقة من الغذاء؟ 
تتولد نتيجة حدوث تكسر للروابط الكيميائية الغنية بالطاقة بمساعدة الانزيمات » 
وتنتقل هذه الطاقة في جسم الانسان في صورة مركب ۸1۳ 
سر *1*01/ ماجي طرق قباس الطاقة الغذائية ؟ 
كيلوكالوري = 4,184 كيلوجول 


کیلوکالوري = ۱۰۰۰كالوري 

كالوري = 4,۱۸ جول 

سر ۳۵۲۳ من الذي بحتاج لنسبة اعلى من الطافة الرئيسية؟ 

یحتاج الرجل لنسبة آعلی من الطاقة الرئيسية عن المرأة. 

س۳۵2/ كيف تحسب الطاقة الأساسبة للرجل؟ 

تقدر الطاقة الاساسیة برقم تقريبي هو سعر حراري واحد لکل كيلو جرام من وزن 
الرجل في کل ساعة. 

سر ۳۵۵/ كيف تحسب الطاقة الأساسبة للمراة؟ 

هي (۰,۸ سعرة). 

سر۳۵۱/ کیک تحسب الطاقة الأساسرے للیوم؟ 

الطاقة الأساسية للیوم للر جل- ١سعر×الوزن‏ بالكيلو× اربعة وعشرین ساعة. 

الطاقة الاساسية للمرأة -۰,۸۵سعر<الوزن بالکیلو< اربعة وعشرین ساعة. 

سر ۱۳۵۷ لماذا تحسب الطاقة الاساسية للمرأة آقل من الرجل؟ 

لأن الصورة الثلی هي قياس صافي اللحم في الجسم بدون الدهن وصافي اللحم عند الرجل 
أكثر منه عند المرأة. 

سر ۳۵۸/ ماج طاقة النشاط؟ 

هي الطاقة النتجة من الجسم والصروفة لمارسة النشاطات والحرکات الختلفة : كالشي- 
ركوب الدراجة- السباحة- تحريك الیدین. 

سر ۳۵۹/ ما نوع العلاقة بین طافة النشاط ونوع النشاط؟ 

علاقة طردية. فکلما زاد عدد العضلات وزادت سرعة الحركة كلما زادت طاقة النشاط 
النصرفة. 

سر۲۱۰/ جل جناك علاقة بین طاقة النشاط ومدة النشاط؟ 

نعم ۰ وهي علاقة طردية. 

سر۳۱۱/ ما طببعة العلاقة بين طافة النشاط ووزن الجسم؟ 


كلما زاد وزن الجسم كلما زادت طاقة النشاط لتحريك كتلة الجسم. 

سر /۳٦٢‏ ما نسبة طاقة النشاط عند أي انسان نشیط جدا؟ 
من (۱۷۰-۵۰/) من الطاقة الاساسیة. 

سر 1"11/ ما نسبة طافة النشاط عند انسان متوسط النشاط؟ 
من(۵۰-۰) من الطاقة الاساسیة. 

سر۳۱۶/ ما نسبة النشاط عند شخص غير نشیط؟ 
من(4۰-۳۰) من الطاقة الاساسية. 

سر۳۱۵/ كيف تحسب الحاجة البومية من الطاقة؟ 

الحاجة اليومية من الطاقة-۱,۱(الطاقة الاساسية + طاقة النشاط). 

سر ٦٦۴/ماذا‏ بعني ,اي المعادلة آعلاه ؟ 

تعني طاقة التمثیل الغذائي . اذا قدرت ب ۱۰ من مجموع الطاقة الاساسية وطاقة 
النشاط. 

سر ۱۳۹۱۷ كبف نحسب الطاقة الاساسیة؟ 

الطاقة الاساسية- الوزن × ۲۶ ساعة 

س۳۱۸/ أبن بذهب الغفائض من الطاقة (الغذاء)؟ 

یخزن في الأنسجة الدهنية في الجسم على صورة (کلسریدات ثلائیة)). 
سر ۲۳۱۹/ ما وزن الدهن كي جسم الانسان العادی؟ 

حوالي (۲۰-۱۰) کیلوجرام دهن. 

سر ۳۷۰/ما وزن الدهن فقي جسم آلانسان آلبدین؟ 

قد يصل الى (۱۰۰-4۰) کیلوجرام أو آکثر. 

سر۲۷۱/ ما نسبة الدهون في وزن الطکل عند ولادنته؟ 

حوالي ۱۰/ من وزنه. 

سر۳۷۲/ ما نسبة الدهن قي وزن الرجل العادي؟ 

تشكل )7۱٥-٥١(‏ من وزن الرجل البالغ. 


سر ۲۷۳/ما نسبة الدمن في جسم الأنتی البالغة العادية؟ 

یشکل (۲۰-۱۵) من وزن الأنثى. 

سر 2 ۳۷/ آین بترکز الدهن في النساء؟ 

في منطقة الأرداف والأطراف. 

سر ۳۷۵/ أبن بتركز الدهن عند الرجال؟ 

يبدأ في الترسب حول منطقة الخصر. 

سر 1"7/1/ هل تنتلاشى الخلابا الدجنية اذا نقد البدین جزءا من وزنه؟ 

لا. بل يصغر حجمها جدا وتكون قابلة للرجوع لحجمها الكبير كلما زاد استهلاك 
الغذاء. 

سر۴۷۷/ما جو مور كتلة الجسم ؟ 

هي طريقة تستعمل لتقييم بدانة الجسم (درجة السمنة) لدى البالغين وذلك بعرفة وزن 
الجسم وطولة 

سر۲۷۸/ ماجي قراءات موّشر کنلة الجسم ؟ 


واذا كانت النتيجة بين 20-5 | فان الوزن يكون طبيعي 
واذا كانت النتيجة بين 25-0 | فان الوزن يكون زائد عن الطبيعي 


واذا كانت النتيجة بين 30-5 | فان الشخص يعتبر بدينا 
واذا كانت النتيجة بين 35-0 | فان الشخص يعتبر بدينا جدا 


واذا كانت النتيجة أكثر من 40 فإن الشخص يعتبر مفرط في البدانة 





سر۳۷۹/ ماهي معادلة موّشر كتلة الجسم ؟ 
ہت الوزن يالكعم 
شد كثلة ۱ کے ___ سس 

ابوسی لجسم مريع طول الجسم يالمتر 


سر ۲۴۸۰/رجل بزن ۷۸ کبلو غرام وطولة ۱۷۵سم . ما مؤٴشر کنلة الجسم ؟ وهل 


بعد الرجل بدبنا ام لا ؟ 
١‏ الوزن يالكقم 78 
مؤشر كتلة الجسم کے بون ہے سے - 3752 - 25.5 . ثم نذهب الى الجدول مما 


نلاحظ ان الوزن طبيعي 


۰۰ 


س۳۸۱/ ما هو وزن الجسم المتالي ؟ 
الوزن الحقيقي 


نعرف الوزن الثالی من خلال العادلة التالية : وزن الجسم الثالی = ث١‏ 


الوزن للثالي 
فاذا كان وزن الجسم الثالي < ۵٥‏ یعني ان الجسم بدين او سمين 

اما اذا كان - اقل من ۹۰ فيعني ان الجسم يعاني من سوء التغذية 

سر "81 "1/ ما سب جفاف الجلد و تقشره من حيبت نقص العناصر الغذائية ؟ 





بسبب نقص فيتامين ۸ والاحماض الدھنیة الاساسية 

سر ۲۸۳/ ما سبب جقاك الشعر و تغبر لونة وسهولة قطفة ؟ 

بسبب نقص البروتين والطاقة 

س5 1"8/ ما سبب شحوب العینان ؟ 

بسبب نقص الحديد . 

سر ۲۸۵ / ما سبب تشقق الشفتان عند الزوايا ؟ 

بسبب نقص الحديد والرايبوفلافين والنياسين وفيتامين 86 

س8 "1 / ما سبب شحوب وتورم اللسان ؟ 

بسبب نقص الحديد والنياسين والفولاسين ( الفولات ) وفيتامين 1512 

سر 81١‏ "1/ ما سبب تورم ونزف وليونة اللثة ؟ 

سر ۳۸۸/ ما سبب جشاشة وسرعة انکسار الاظافر ؟ 

بسبب نقص الحدید 

سر۲۸۹/ما جو الليوتين ؟ 

اللیوتین هم آسم لاتيني لهذا الرکب الكيميائي الهام ورمزه الكيميائي 1152 مبن) 
02. وهو مشتق من الاسم اللاتيني لصفار البیض (016119:) نظرا لا يحتويه من اللون 
الأصفر. كما یحتوی على صبغات ملونة تشبه في شکلها صفار البیض والتي تنتمی 
لفصيلة الکاروتینات (607016110145). 

سر ۲۹۰ / ماچي الا غذية المحتوية على اللبونتین ؟ 


یوجد بكثرة في صفار البیض. والخضراوات داكنة اللون الأخضر مثل السبانخء 

سر۲۹۱/ ما هي القائدة الطببة المهمة لليوتين في الجسم ؟ 

آهم استعمال طبی للیوتین هو الوقاية من حالات التلیف الشبكي عند بعض الرضی 

والذی قد يهدد العين بفقد الابصار في مرحلة لاحقة إذا ما آهمل علاجه. 

سر ۳۹۲/ ما سبب انتقاخ البطن عند تناول اغذية معینه ؟ 

ویرجع لأكثر من سبب منها التوتر النفسي والعصيي. الامساك : يجب اّباعٌ نظام 

غذائي غني بالألياف عند الاصابة بالامساك. وتناود کمیات كبيرة من السوائل 

وممارسة الرياضة بصورة منتظمة. قد یحسُن الشي لدة ۳۰-۲۰ دقيقة وبمعدّل أربع 

مرات يومياً في الأسبوع. ابتلاع الهواء(بسبب الکلام في أثناء تناول الطعام)؛عدم تحها 

الطعام : تناول الأطعمة التي تسیب حبس الغازات. منها الأطعمة الأکثر إحداثاً لذلك 
هي القمح. و المحتوية على بروتين الكلوتين. ومنتجات الألبان. ان الطريقة 

الافضل للتخلص من ذلك هي التقليل ما أمكن من تناول هذه الأطعمةء أو التوقف عن 

تناولها نهائياً ومتلازمة الأمعاء التهیجة: ئا ما يشتكي الأشخاص الذین يعانون من 

متلازمة الأمعاء المتهيّجة من النفخةء وخاصة عند الساء. ومن الجدير ذكره أنَّ النفخة 

الرافقة لمتلازمة الأمعاء المتهيّجة لا تنجم عن فرط في إنتاج الغازات. ولكن يعتقد أنَّها 

عائدة إلى الدفع الضطرب لمحتویات الأمعاء. قد یکون من الفید التوقفت عن تناول 

الأطعمة الغنية بالألياف. كما تفيد التقاریر بأنَّ الشاي بالنعناع يكون مفیدا في التخفيف 

من متلازمة الأمعاء المتهيّجة. 

سر 1"91/ ما هي الآاغذبة التي تسبب انتفاخ البطن ؟ 

الفاصولیاء » البصل ء البروكلي كنوع من القرنبیط ‏ الملفوف . الافراط في تناول الاغذية 

الغنية بالألياف و الافراط في تناول الاء والحليب ومشتقاته . 


سر ۲۹۵/ ما جو داء الحنطة ؟ 

هو حساسية تجاه الكلوتين التي تظهر عند تناول الاغذية الحاوية على الكلوتين مثل 
الحنطة والشعير والشيلم والشوفان واهم المحسسات هو الكلايدين الذي يؤدي الى 
اضطرابات معوية نظرا لتدميره الزغابات في الامعاء الدقيقة مما يترتب عليه ظهور 
الاعراض المختلفة . 

س1 1"9/ ما جي حساسية الشوكولاتة ؟ 

حساسية يثيرها تناول الشوكولاتة .اعراضها طفح جلدي مع حكة والشعور بالتعب 
وتعالج عادة بتجنب الشوكولاتة للأشخاص الحساسين . 

سر ۳۹۷/ ما جي حساسبة الاسماک؟ 

حساسية السمك هي استجابة غير طبيعية للجهاز المناعي ناتجة من تناول الاسماك ء 
سمك السلمون و التونة و الهلبوت هي اكثر الانواع المسببة لهذه الحساسية. وهذا النوع 
من الحساسية من الأنواع الشائعة للحساسية و لا يزول مع تقدم العمر فهو مرافق 
للمصاب به مدى الحياة. وغالباً ما تظهر الأعراض بعد سن البلوغ. ان المسبب لهذه 
الحساسية هو مشكله بالجهاز المناعي حيث يترجم وجود البروتينات الموجودة بالأسماك 
على انها اجسام ضاره يجب مقاومتها وبذلك يتم انتاج اجسام مضادة لها فتظهر علامات 
التحسس في كل مره يتم فيها تناول الاسماك. 

سر ۳۹۸ / ما الاعراض التي تسببها حساسبة الاسماک؟ 

-الحكة بالجلد وظهور الطفح الجلدي - صعوبة التنفس وصفير بالصدر- الاسهال-الالم 
المعدة -ظهور اعرض الرشح-كاحتفان الانف -ألم البطن-التقيؤ والغثيان - ظهور اعرض 
الحساسية بالفم حيث يشكو الصاب احيانا من الحكة بالفم والاحساس بالوخز 

سر ۲۹۹/ ما جي حساسبة الحليب ؟ 

هي استجابة غير طبيعية من قبل نظام المناعة في الجسم بسبب واحد أو أكثر من مكونات 


الحلیب من أي حيوان (الأكثر شيوعا ألفا الكازين . وهو البروتين في حليب الأبقار ) ء 


وتحدث عندما یأکل الشخص الذي يعاني من الحساسية للحليب الطعام الذي يحتوي 
على منتجات الألبانء یقوم نظام الناعة في الجسم عن طریق الخطاً برؤية بروتینات 
الحلیب على آنها ضارة للجسد. الجهاز الناعي یستجیب من خلال خلق اجسام مضادة 
محددة. والتي صممت لمحاربة “الاجسام الغريبة”. هذه الأجسام الضادة تؤدي إلى 
تحرير بعض الواد الكيميائية ف الجسم. واحدة منها هي الهيستامين. 

سر ۳۰۰/ ما هي الاعراض التي تسببها حساسبة الحليب ؟ 

صعوبة التنفس . القيء ء الطفح الجلدي . مشاكل في الجهاز الهضمي كالإسهال ء 
الصداع ء الحكة و الام المعدة. 

سس /1*١1‏ ما جي حساسية البيض ؟ 

بياض البيض هو المسبب للحساسية ويقصد به الجزء الأبيض من البيض المحتوي على 
البروتين الذي يسبب الحساسية والذي لا يتأثر بالغلي مما يعني أنه يسبب الحساسية 


سواء كان مطبوخا أو غير مطبوخ . 


۱ الاستمارة الغذائیة 


استمارة تتبع تناول الغذاء الیومي رقم (۱) : ( للشخص السلیم والمریض ) 
ضع علامة ( ۷ ) في الحقل المناسب 





خبز أو صمون ابیض 
خبز آو صمون اسمر 
حلیب ومنتجاتة 
لحوم حمراء 

لحوم الدواجن 

لحوم الأسماك 

الارز 

مرق البقولیات 

مرق الخضروات 
بنطه مت ع1 

فاكهة متنوعة 
معكرونه 

مربى اوعسل اودبس 
تمر 

حلويات متنوعة 
قهوة 

شاي 

مشروبات غازية 
عصائر طبيعية 
عصائر صناعية 
خضروات مقلية 
شوربه خضروات 
حليب منزوع الدهن 
أغذية الداييت 


































































































استمارة تتبع تناول الغذاء الأسبوعي رقم (۲) ( للشخص السلیم والبالغ ) 
ضع علامة ( ۷ ) في الحقل المناسب 





خبز اوصمون ابيص 


خبز اوصمون اسمر 
حلیب ومنتجانة 
لحوم حمراء 

لحوم الدواجن 
لحوم الاسماك 
الارز 

مرق البقولیات 
مرق الخضروات 
سلطا متدوعة 
فاكهة متنوعة 
معكرونة 

مربى » عسل .دبس 
تمر 

حلويات متنوعة 
قھوہ 

شاي 

مشروبات غازية 
عصائر طبيعية 
عصائر صناعية 
خضروات مقلية 
شوربة خضروات 
حليب منزوع الدهن 
أغذيه الداييت 



































(۳( 
استمارة تتبع کمیه الطعام ونوعة خلال يوم کامل ( أي 4 ساعة ) للشخص السلیم 
والمریض : العدد ۳۰ 









































































































































ملاحظات حول الاستمارة 
. يمكن للشخص السلیم من يريد الحفاظ على الصحة الجيدة والشخص الریض إذا 
آراد الحفاظ على سلامته أن یلتزم بملأ هذه الاستمارة 

. بعد ملا هذه الاستمارة تعرض على طبیب التغذية أو آخصائي التغذية وتعلم منه 
ما إذا كان تناول الغذاء صحیح أو خطا واخذ الارشادات الصحيحة منه 

. فیما يخص الاستمارة رقم ( ۳ ) فیجب أن تملأ منها ۳۰نسخه مع کتابه نوع 
الغذاء المأكول وکمیته کال یوم ولدة ۳۰یوم في الحقول التي في الاستمارة وطريقة 
الطبخ وتعرض على الطبیب أو آخصائي التغذية وقد تكفي هذه الاستمارة عن 
استمارة رقم ۱ واستمارة رقم ۲ بل وأفضل 

. في حال وجود أي ملاحضات اضافیه تکتب خلف الاستمارة 

. لا باس بمن یتبع نظام الحمية ( الرجیم ) أن يعمل بالاستمارة بل يجب ذلك 
للتأکد من نوع الغذاء الذي ياكلة لصيانة جسمه من الهزال ومرض فقر الدم 


Nutrition Facts 
Serving Size 1 cup (236ml) 
Servings Per Container 1 


Amount Per Serin 
Calories 80 Calories from Fat Û 


*ص Daily val‏ به 
Total Fat ۵ 0%‏ 


Saturated Fat Og 
7+3۲۵ ٤ 
Cholesterol Less than 08 
Sodium 128 
Total Carbohydrate 110 
Dietary Fiber Og 
Sugars 11g 
Protein 9 


vitamin A 10% ٠٠ Witamin C 4% 
ور تہ سادا‎ Iron ۹۵۸۷۱۱ min D 46 


*Percent Daily Yalues are hazed on a 00 
calorie diet. Your daily values may be higher 
or lover depending on ¥our calorie needs: 





إذا أردت تناول غداءا محفوظا في علب فيجب أولا أن تنظر خلف العلبة ستشاهد بطاقة غذائية 
(تخص هذه البطاقة الشخص السليم والمريض ) كالبطاقة الرسومة اعلاة موضحا عليها ما يلي : 
.١‏ انظر أعلى البطاقة ستشاهد مكتوب حجم الحصة اوالوجبة وباللغة الانکلیزیه 8011118 
6 : وهي كمية الطعام مثل | كوب كما هو موضح في البطاقة أعلاه 


۲ ثم تليها عبارة ( عدد الحصص ف العلبة ) وباللغة الإنكليزية ۳6۲ 86۲1118 
۲ : فإذا كان عدد الحصص فى علبة معينه هو ۸ حصة وكمية الحصة الواحدة 
هى ۲کوب اوحبه أو أي شىء فتضرب عدد الحصص × كمية الحصة الواحدة = ۸ × ۲ = 


٦‏ أي تكفى أ ٠١‏ فرد کل فرد يتناول ١كوب‏ أو احبة 


ثم تليها السعرات الحرارية للمنتج وتقابلها السعرات الحرارية من الدهون وباللغة 
الانكليزية : Amount Per Serving‏ 


Calories 0 Calories from Fat 110 











5 والتي هي السعرات الحرارية للمنتج في الحصة الواحدة » وبتعبير ابسط هي 
كمية الطاقة الستحصل علیها من الطعام في الحصة الواحدة سواء کان الطعام عبارة عن کاربوهیدرات 
أو دهون أو بروتینات 
أما 12 1۲0۳0 8107165 والتي هي السعرات الحرارية من الدهون للحصة الواحدة وهي 
مهمة للشخص الریض بالبدانة ومن يعمل بالحمية ( الرجیم ) 


.٤‏ وتلیها النسبة الئوية للقيمة اليومية وباللغة الانكليزيه ۷۵۱06 0871 90 : هذه النسب 
المئوية وضعت على أساس الكمية التي ينصح بتناولها في الیوم. مثال :النسبة المئوية من الدهون 
لنتج معين هي ۸۱۵۰ . أي أن هذا النتج یوفر ۸۱۵ من الكمية التي يُنصح بتناولها من الدهون في 
الحصة الواحدةء 
بعض هذه السب مکتوبة على أساس كمية السعرات الحرارية التي یحتاجها الشخص (حیث أن 
هذه النسب مبنية على آساس احتیاجات الکبار ولیس الصغار). وتشمل : الکربوهیدرات 
والبروتینات. والدهون. آما باقي السب (مثل النسبة النوية للصودیوم أو الفیتامینات..الخ) تبقی 
كما هي مهما كانت السعرات الحرارية التناولة من قبل الشخص. 
ه. إجمالي الدهون وباللغة الانكليزية 126 10121 : عدد غرامات الدهون الوجودة في الحصة 
الواحدة من الغذاء أو الطعام ویشمل : ۱. الدهون الشبعة 121 89011:3600 

1۲2115 ۲۵ ) الدهون الهدرجة ( ترانس‎ ٢ 

50011111 تم یلیها كميه الکولیسترول 611016510101 في الحصة الواحدة وكمية الصودیوم‎ .٦ 

في الحصة الواحدة مقاسة کل واحدة منها بوحدة الللغرام 
.ثم تليها إجمالي الکاربوهیدرات 62۲001۲70۲266 10181 : كمية الکاربوهیدرات في 
الحصة الواحدة مقسمه على ۱. السکریات بالغرام و ۲. الألياف الغذائية 121618177 بالغرام 
۸.ثم تلیها كميه البروتین 01006110 في الحصة الواحدة من الطعام بالغرام 


۹. ثم تلیها كمية الفیتامینات مثل فيتامين ۸ وفيتامين € وفيتامين (1 في الحصة الواحدة كنسبة 
مئوية 
۰. ثم تليها كميه العادن من كالسيوم وحديد في الحصة الواحدة كنسبه مئوية 


» ننصح بعمل بطاقة بجانب البطاقة الغذائية يوضح عليها نسبه الألوان الصناعية السموح 
باستخدامها ونسبة الواد الحافظة والمحليات ومكسبات الطعم والمثخنات في العلبة الواحدة لان 
الستهلك ربما لا يتضرر إذ لم يلتزم بعدد الحصص التي يجب أن يتناولها يوميا بل قد يتضرر من 
خلال المضافات الكيميائية من ألوان وغيرها . 


جدول السعرات الحرارية لبعض الاغذيه المهمة 











اسم الغذاء الكمية السعرات 
طحین الحنطة الکامل ۰ شم ۳۹ 
طحین ابیض ۰ غم ۳۹ 
برغل مجروش اكوب 11۳ 
طحین رز( تمن ) ١کوب‏ ۳۹ 
حلیب بقر کامل الدسم ١‏ کوب ۱9۰ 
حلیب مجفف خال من الدسم | ١كوب‏ ۸۷۰ 
حلیب بالشوکلاته کامل الاسم ۱کوب ۳۰۸ 
جبن کرافت ۸غرام ۸۰ 
بیض ۰ رام ۱۲ 
بیضه مسلوقة کاملة واحدة ۷۹ 
لحم بقري 4 ۸غرام هم" 
لحم فخذ بقري مطبوخ ۰ غرام ۳۰۹ 
لحم صدر بقري مطبوخ ٥‏ غرام ۱۸۹ 
قلب عجل مطبوخ ٥‏ غرام ۱:۸ 
کلیه عجل مطبوخ ٥‏ غرام ۱۳۲ 
لحم فخذ غنم مطبوخ ٠‏ غرام ۲۳۵ 
تكه ٥‏ غرام ۳۴۳ 
کباب ٥‏ غرام ۲۲۲ 
فخذ دجاج مشوي مع الجلد ٠‏ غرام ٤‏ 
فخذ دجاج مشوي بدون جلد ۰ غرام < 
صدر دجاج مشوي مع الجلد | صدر کامل ۵ تقریبا 
صدر دجاج مشوي بدون جلد | صدر کامل ٤‏ تقریبا 
کبد دجاج مطبوخ ۰ کرام ۱۳۵ 

















الأرز الأبيض 
زيت الذرة 
زيت الزيتون 
زيت عباد الشمس 
زبدة 

ماركرين 

دهن بقري 
عدس 
فاصولياء جافة 
بزاليا طرية 
باقلاء مسلوقة 
تمر زهدي 
تفاح 

موز 

رمان 

بطيخ احمر 
بطيخ اصفر 
برتقال 

خوخ 

أناناس 

فراولة 

مانجو 

اجاص 

كريب فروت 
مشمش 

توت 

لیمون 

عنب 

طماطة 
باذنجان مطبوخ 
فطر 

بطاطا 

بصل طاز ج 
وم 

کرفس 

خس 

زیتون اخضر 
زیتون اسود 
جزر 





٥‏ کرام 
۰ غرام 
ملعقة طعام 
ملعقة طعام 
ملعقة طعام 
۰ غرام 
ملعقة طعام 
ملعقة طعام 

کوب 

۰ غرام 
۰ غرام 
کوب 

۰ غرام 
۰ غرام 
۰ غرام 
۰ غرام 
۰ غرام 
۰ غرام 
۰ غرام 
۰ غرام 
۲ غرام 
۲غرام 
کوب 

٥‏ کرام 

۰ کرام 
۰ غرام ۲ 
واحدة کامله 
۰ غرام 

کوب 

۰ غرام 
۰ غرام 
۰ غرام 

کوب 
کوب 
۰ غرام 
۰ غرام 

۰ غرام 

۰ غرام 

کوب 

کوب 

۰حبات متوسطة 
۰حبات متوسطة 
۰ غرام 





۱۳۹ 
۳ 
۱۲۰ 
۱۳۰ 
۱۳۰ 
۷۳" 
۱ ۰ ۵ 
۱ ۲ ۵ 
۳۸ 
۳۳۸ 
۹۸ 
۸۷ 
۲۸ 
مه‎ 
١.ه‎ 
۷تقریبا‎ ٤ 
۳۸ 
۳٢ 
ء۶‎ ۵ 
٦ 
۹۹۲ 
اخ‎ 
٦ 
۸ 
V٤ 
۳۹ 
۷٦ 
°١ 
۱۳۷۲ 
۱۷ 
۷٦٦ 
۳٢ 
۲٦ 
۱/۸ 


۳۳ 
to 
۱۵۰ 

۳۰ 


55 
۹۰ 
۲٦ 




















عصیر برتقال طازج ۱کوب ۱۲۸ 
عصیر برتقال معلب !کوب ۱۰ 
عصیر تفاح اكوب ۱۲۰ 
غصير مشمش معلب اكوب 4 ؛ ١‏ 
عصیر عنب معلب اکوب ۱۹ 
عصير خوخ معلب اكوب ۱۳۶ 
عصیر مانجو اکوب ۱۱۰ 
ببسي کولا کوب 4۰ ۲مل ۱۰۰ 
سفن آب کوب ۰؛ ۲مل ۹۰ 
فانتا کوب 1٠‏ ۲مل ۱۹۹ 
قهوة بدون کافیین ملعقة شاي ° 
شاي خالي من السکر ۱کوب ۱ 
بندق محمص جاف ٦‏ غرام ۳۶۰ 
کاجو محمص جاف 5 غرام ۲۰ 
لوز جاف نصف کوب 4۸ 
جوز نصف کوب ۳۸۰ 
فستق محمص جاف نصف کوب ۷ 
بذور عباد الشمس المحمصة | 5 هغرام ۳۶۰ 
جوز الهند ٦‏ غرام ۳*۰۰ 
بذور البطیخ الجاف ٦‏ غرام ۳۹ 
شعرية ومعکرونة ۰ غرام ۳۷۷ 
اخوکم 
فسان فيعسل فقن 
ماجستير علوم الاغذية 


ميسان / اعدادية المجر الكبير الزراعية 
1/1/۲ 











